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Предисловие ко второму изданию на английском языке
Задача этой книги - рассеять тучи сомнений, покрывшие тенью такой предмет, как медитация. Те, кто ищет тайные и краткие пути, новые методы и новые ощущения, относящиеся к области саморазвития, будут разочарованы. Четыре класси​ческих пути - раджа-йога, карма-йога, джняна-йога и бхакти- йога - являются фундаментом изложенных здесь методов. Они даны в неискаженной форме, в применении к западному образу мышления и научной традиции.
Медитация - это универсальная традиция, возникшая за ты​сячи лет до появления сегодняшней цивилизации. Искусство ме​дитации выдержало непрерывную и исчерпывающую проверку, поскольку передавалось из поколения в поколение. Медитация сохранилась в своей изначальной форме благодаря таким осново​полагающим качествам йоги, как Терпимость, Универсальность и Простота. Внутри ее незатейливой формы содержатся основ​ные учения и навыки, составляющие базис общеизвестных фи​лософий, религий и практик. Если человек освоит четыре пути к медитации, то он сумеет осознать иносказания и мистические элементы любой религиозной или философской системы.
Полки и книжные шкафы переполнены бесчисленными «новыми достижениями» и практическими руководствами по медитации. Но многие из них подобны слепцу, ведущему дру​гого слепца, они написаны людьми, имеющими малый опыт преподаваемого метода или вообще его не имеющие. Такие люди — однобокие фанатики, торговцы мантрами и откровенные
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шарлатаны. Некоторые обещают быстрое развитие психических сил. Другие занимаются духовным манипулированием и жульни​чеством. И существует только горстка бескорыстных Учителей, обучающих истинным духовным практикам медитации.
Истинная медитация - это освобождение из плена чувств и приземленного ума. По определению она трансцендентна - это слово используется не в качестве рекламного лозунга, а для того, чтобы передать, как прекрасна медитация, когда происходит из​бавление от страхов, желаний, стрещений и негативных эмо​ций. Медитирующий обретает состояние сверхсознания, в кото​ром человек способен отождествляться со всеблагословляющим высшим Я. В этом трансцендентном состоянии нет восприятия тела, ума или качеств, познающий сливается с познанием и по​знаваемым.
Нет необходимости окружать покровом таинственности все то, что касается мантр или других атрибутов медитации. Не су​ществует духовных предписаний, запрещающих обсуждение какой-либо мантры. Мантра - это мистическая энергия, заклю​ченная в форму звука. Ее вибрации прямо активизируют чакры, или энергетические центры тела. Это делает спокойным ум и способствует медитации. Те мантры, которые являются подходя​щими для медитации, включены в эту книгу.
Многие вымышленные сочетания слогов, наводнившие Запад в качестве мантр, очевидные подделки. Такие «мантры» способны привести к глубокому расслаблению, но не более того. К подобному результату приведет повторение любого слова или бессмысленной фразы. Можно даже замедлить пульс и дыхание, точно так же, как и снизить давление, если просто сидеть и кон​центрироваться на тиканье часов или звуке падающих капель воды.
Жизнь на Западе стала компьютеризованной, взаимозависи​мой и ориентированной на немедленные результаты. Но тради​ция, из которой берут начало четыре йошческих пути, является целостной. В этой системе существует взаимосвязь науки, ре​лигии, философии, психологии и здоровья. В то же время раз​личные классические техники медитации, использовавшиеся ве​ками, основаны на жесткой дисциплине и регулярной практике. Правильное дыхание, правильные упражнения, правильное рас​слабление, правильное питание и позитивное мышление — не​обходимая почва для успешной медитации. Это неким образом отражено в первых главах, для более подробного взгляда на этот и другие аспекты хатха и раджа-йоги вы можете обратиться к
Предисловие
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моей предыдущей работе - «Полной иллюстрированной книге йоги».
Если данная книга прояснит методы и цель медитации, она послужит своей задаче. Духовное путешествие - тернистый путь, который необходимо пройти в одиночку. Мой собственный путь был благословлен твердой, сострадательной и беспредель​ной мудростью моего учителя, покойного индийского великого святого и провидца, Его Святейшества Шри Свами Шивананда Махараджа. Если, благодаря мне как проводнику его идей эхо его слов и озарений направит шаги искателей в западном мире, я достигну моей земной цели.
В заключение я хотел бы выразить признательность тем лю​дям, чей вклад сделал возможным появление моей книги. Это д-р Фритьоф Капра, предоставивший возможность напечатать отрывки из его речи «Йога физики» и использовать фотомонтаж танцующего Шивы, содержащийся в текстах, взятых из его кни​ги «Дао физики»; это Николас и Джун Регуш, разрешившие перепечатку из их книги «Исследование ума», это Шиламата Каруна - она активно трудилась, осуществляя издательскую подготовку рукописи; это Сильвио Паладини, выполнивший ил​люстрации, относящиеся к чакре кундалини; это многие учащи​еся и студенты миссии Йоги Шивананды, внесшие неоценимый вклад в работу, издание, корректуру и печать.
Свами Вишну-Девананда, Квебек, Канада.
28 февраля 1981 г.
Почему медитация?
«Без помощи медитации вы не сможете обрести знание высшего Я. Без ее помощи вы не сможете достичь состояния божественности. Без нее вы не сможете освободиться из се​тей ума и обрести бессмертие.
Медитация - это единственный царственный путь к до​стижению свободы. Это чудесная лестница, ведущая от зем​ли - к небу, от ошибки - к правде, от тьмы - к свету, от боли - к благу, от беспокойства - к постоянному миру, от невежества - к знанию. От смерти — к бессмертию».
Свами Шивананда «Божественное благословение»
Кто я? Какова моя цель в жизни? Почему кажется, что не​которым людям живется легче, чем другим? Откуда я пришел и куда иду?
j
Это классические вопросы, с которыми сталкивается почти каждый человек в определенный период своей жизни. Кто-то борется всю жизнь, чтобы найти ответы. Другие сдаются и на​блюдают, отмахнувшись от этих вопросов под натиском рутины повседневного существования. Иные находят ответы, и их жизнь наполнена и осознана.
/
Смысл жизни обнаруживается тогда, когда двигаешься глу​боко, глубоко внутрь. Но даже обезумев от деловой гонки, люди редко останавливаются даже на мгновение, чтобы заглянуть внутрь самого себя. Трудно осознать, что ум постоянно стимули​руется градом сигналов, поступаемых от органов чувств. Очень часто это не осознается до тех пор, пока индивидуум не достиг​
Почему медитация?
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нет точки совершенного безумия и не поймет: пришло время остановиться и разобраться в том, что происходит в его жизни.
Медитация - это практика, благодаря которой происходит по​стоянное наблюдение за умом. Она предполагает, что вы отводите определенное место для особой цели распознавания того беско​нечного блага мудрости, которое находится внутри. Последующие главы дают полное представление о философии и техниках меди​тации. Вначале, наверное, лучше изучить некоторые основы пси​хологии и терминологию, чтобы уяснить цель медитации.
МЕХАНИЗМ УМА
В своих поисках счастья мы неизменно обращаемся к внеш​ним объектам и событиям, чтобы получить удовлетворение. Мы думаем: «Если бы только у меня была машина...», или «Если бы я только мог получить эту работу...», или «Если бы я жил в Аризоне, то был бы счастлив». Ум может успокоиться и пре​бывать в мире некоторое время после получения желаемого объ​екта, но затем он устает от новой игрушки и ищет удовольствия где-то еще. Внешние объекты не способны принести счастья. Человек может приобрести новые материальные блага, более от​ветственное положение, загородный дом, однако ум всегда оста​ется прежним.
Удовлетворение происходит от близости к внешнему миру и от отношения к нему, а не от объектов как таковых. В жизни каждого человека чередуются легкие и более сложные периоды. Когда жизненным трудностям противостоит уравновешенный ум, человек живет более счастливо,
Таким образом, испытанием является обретение контро​ля над внутренним миром. Ум постоянно общается сам с со​бой - воспроизводит прошлые события, переписывает сценарий жизни, планирует будущее, обсуждает за и против того и этого. Методично замедляя его непрекращающиеся колебания и вну​тренний диалог,^ также сосредоточиваясь на позитивных и воз​вышающих объектах, возможно управлять психикой и сделать жизнь более эффективной.
Но ум - иллюзорное существо, подлежащее приручению. Имеется много теорий по поводу того, как он работает, но до сих пор ментальный процесс мышления человека остается не​постижимым. Почему человек так часто обнаруживает себя в сетях одних и тех же разочарований, одних и тех же проблем? Свобода появится только тогда, когда человек будет методично
16
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отбрасывать плохие привычки, появившиеся в процессе жизни. Считается, что мы живем в свободном обществе, но на самом деле каждого связывают его собственные желания и эмоции. Включая друга, курящего сигареты и ежедневно обещающего бросить «завтра». Сколько лет он уже пойман этой задачей? Он может искренне желать освободиться от привычки, но ему недо​стает необходимого контроля над собственным умом.
Что касается ощущений, то ум подобен фонографу. Он содер​жит желобки, или отпечатки, называемые на санскрите самска- рами. Эти самскары образуются, когда определенные мысленные волны, или вритти, становятся привычными. Например, чело​век проходит мимо булочной и в окне видит шоколадный эклер. В его уме возникает вритти: «Какой вкусный эклер - куплю его». Если он игнорирует эту вритти и обращает ум на что-либо еще, не формируется никакой шаблон. Но если он отождествляется с мыслью, то дает ей жизнь. Он покупает эклер, мечтая о том, как насладится им вечером. Теперь представим, что он должен про​ходить мимо этой булочной каждый вторник и четверг. Каждый раз, проходя мимо, он вспоминает этот прекрасный эклер и по​купает новый. То, что первоначально было лишь волнением ума, стало силой в его жизни - сформировалась самскара.
Самскары не обязательно бывают негативными. В уме могут существовать отпечатки, которые возвышают и которые при​земляют. Быстрой целью медитации является создание новых, позитивных каналов в уме и уничтожение деструктивных. Это абсолютно научный процесс, но в то же время цель духовна. Недостаточно устранить негатив. Должны присутствовать стрем​ление развивать любовь, сострадание, чувство служения, бо​дрость, доброта и многие другие качества, которые не только делают собственную жизнь человека счастливой, но и распро​страняются на окружающих.
Каждый желает сделать лучшее, что может. Каждому хоте​лось бы считать себя совершенством. Но, несмотря на повторные определения, каждый находит себя во много раз худшим, чем он желал бы быть. Причиной этого затруднения является ахамкара, или эго. Шри Шанкара, один из мудрейших людей всех времен, утверждает в своей работе «Вивекачудамани»: «Бедствие обязано своим существованием такой вещи, как эго, мучительная агония обусловлена эго, желание обусловлено существованием эго, нет большего врага, чем эго». Эта ахамкара (эго) — причина всей связанности и является главным барьером на пути к внутренней Реальности.
Почему медитация ?
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Эго - самовозвеличивающийся аспект ума. Эго разъединяет индивидуума с остальными людьми и с самим собой, для эго характерно «Я - есть». Ахамкара - величайшее препятствие на пути к спокойствию, поскольку эго занимает наш ум, невзирая на то, лучше мы или хуже, обладаем большим или меньшим, и имеем большую или меньшую силу, чем остальные. Оно при​сутствует в желании, гордости, злобе, заблуждении, жадности, ревности, страсти и ненависти. Эго - наиболее сложный для контроля аспект ума, поскольку его природа такова, что оно об​манывает даже в то время, когда индивидуум пытается сопротив​ляться ему. Эго - та часть сущности, которая неподконтрольна.
Благодаря медитации становится видна игра ума. На началь​ных стадиях ничего нельзя сделать, кроме обретения понима​ния, поскольку наблюдаемое эго постоянно утверждает себя. Но со временем его игры становятся привычными, и человек на​чинает предпочитать спокойную удовлетворенность. Когда эго покорено, энергии могут использоваться конструктивно - для личностного роста и служения окружающим.
СИЛА МЫСЛИ
Каждый человек продуцирует определенный вид вибрации. С некоторыми людьми находиться рядом - одно удовольствие. Кажется, что у них есть определенная прана, или энергия, кото​рой они делятся с окружающими. Также есть те, кто негативен или в депрессии, и возникает ощущение, что они забирают грану у окружающих. Это объясняется тем, что мысль обладает силой. Она очень тонкого уровня. Тем не менее она существует, причем необыкновенна могущественная. Осведомлен о том человек или нет, но он постоянно посылает и получает мысли. Вот почему время от времени у людей бывает опыт внечувственнош воспри​ятия. Некоторые хотели бы назвать такой опыт совпадением, но он таковым не является. Способность общаться и воспринимать мысли в высшей степени развита у тех, кого называют психика​ми, то есть обладающими высоким потенциалом ишуиции.
Каждая мысль имеет вес, очертания, размер, форму, цвет, качество и силу. Опытный медиум может воспринимать это не​посредственно своим внутренним взором. Например, духовная мысль - желтого цвета, в то время как мысль, несущая нена​висть и злобу - темно-красная. Мысль подобна объекту. Так же, как яблоко вы можете дать своему другу или забрать у него, возможно дать полезную, могущественную мысль кому-либо и взять ее назад.
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Добро и зло, друг и враг - такие панятия существуют лишь в уме. Каждый человек создает мир порока и добродетели, удо​вольствия и боли, исходя из собственных представлений. Эти качества не присущи объектам как таковым; они результат их восприятия умом. Удовольствие одного человека — страдание для другого. Мысли контролируют нашу жизнь, определяют наш характер, формируют судьбу и оказывают влияние на других лю​дей. Когда потенциал, содержащийся в силе мысли, реализо​ван - это начало великого духовного роста индивидуальности, большой шаг вперед для всего человечества.
ВЫСШЕЕ Я
Что такое духовность? Последние несколько десятилетий часто называют «периодом отчуждения». Оказались отвергнуты старые религии и старые традиции. Тысячи искателей движения «нью-эйдж» начали эксперименты, используя множество химика​тов и философий. Было всепроникающее, как поток, ощущение, будто Истина - где-то здесь, рядом, но где она была? Как бы то ни было, казалось необходимым немного расширить перспек​тивы. В каждом обществе организованная религия заключает в себе практики и техники культуры, передаваемые из поколения в поколение. Когда, истощившись, практика перестает себя оправ​дывать, ее последователи начинают поиски где-либо еще. Они ищут вдохновения, приносящего в их повседневную жизнь прак​тически применимый результат. Независимо от того, ведет ли индивидуум обособленную духовную жизнь или является членом религиозного сообщества, цель все та же: обретение совершен​ства, чистоты и спокойствия ума, или реализация высшего Я.
Существует сила, энергия, которую каждый человек может впустить внутрь, если он знает, что это возможно. Эта сила вдох​новляет, воодушевляет, укрепляет и духовно обогащает тех, кто ищет роста в позитивном направлении. Многие, возможно, не знают об этом ресурсе или имеют о нем неправильное представ​ление. Они похожи на фермера, который переехал в городской дом и живет в темноте, не догадываясь о предназначении стран​ных коробочек на стене. А там - свет, который доступен всем, нам нужно лишь соединиться с потоком.
Источником мудрости является высшее Я. Высшее Я — это не индивидуальное тело или ум, но то, что находится глубо​ко внутри каждого человека, то, что знает Истину. Она при​суща каждому творению, а также существует независимо. Некоторые называют это Богом. Другие называют его Иегова,
Почему медитация?
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Аллах, Брахман, Космическое Сознание, Атман, Святой Дух или Универсальное Сознание. Много имен и путей, но все это един​ственная Сущность, наполняющая все творения.
Невозможно познать высшее Я лишь с помощью ограничен​ных чувств и интеллекта. Человеческий ум не в состоянии по​стичь Бесконечное и Вечное. По этой причине иногда прибега​ют к визуализации - чтобы помочь человеку сконцентрировать​ся на Высшем. Христиане могут медитировать на изображение креста, или образ Иисуса Христа. Индуисты могут изображать Бога Шиву (ту Энергию, которая разрушает старое, готовя к об​новлению) как очень красивого вечно молодого аскета, медити​рующего на вершине Гималаев. Те, кто воспринимает Абсолют в более абстрактном виде, могут концентрироваться на пламени свечи, на чакре (энергетическом центре тела) или на звуке ОМ. Но все это - лишь частичные отображения Истины.
Высокообразованный ученый может обладать знанием тео​рии и математическим представлением о том, насколько велик космос. Вполне вероятно, он выучил, насколько мал атом или какова разница между жизнью и смертью. Он может объяснить это в деталях и очень длинно. Но это - только теоретическое знание, ученому никогда не постичь сущность этих вещей. Не имеется способа дать точное определение или описать с пози​ции интеллекта то, у чего нет ни начала, ни конца. Абсолютное Знание достижимо только путем прямого опыта. Благодаря дли​тельной практике медитации становится возможным успокоить направленный вовне ум, развить интуитивные способности и прикоснуться к той части Высшего, что находится внутри всего.
КАРМА И РЕИНКАРНАЦИЯ
Медитация высвобождает огромный потенциал. Мы стано​вимся хозяевами ума, научившись прекращать его постоянную болтовню и овладев методом целенаправленной концентрации. Осведомленность о мыслительных шаблонах помогает вложить силу в проецирование мыслей другим. Но человек всегда должен быть очень осторожен, и посылать только надлежащую, пози​тивную, дающую любовь и здоровье, энергию. Для того, чтобы яснее понять, почему это так, рассмотрим понятие кармы и ре​инкарнации.
В физике существует закон, гласящий: «Каждое действие вызывает равное обратное действие». Иисус учил: «Поступайте с другими так, как вы бы хотели, чтобы они поступали с вами». Все это ~ выражение закона кармы, причины и следствия. Он
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работает почти как бумеранг. Какие бы мысли или действия ни исходили от человека, они вернутся к нему. Это может произой​ти не в буквальной форме, но рано или поздно каждый стол​кнется с результатами своих собственных поступков. Радостный и щедрый человек получает тепло и любовь. Если человек полон ненависти, он не дождется любви — до тех пор, пока негативное качество не будет устранено. Это - закон.
Кармические реакции не всегда происходят немедленно. Иногда уроки нелегко выучить, и негативные модели могут вос​производиться на протяжении многих лет. Обычно человеку не хватает одной жизни для достижения состояния совершенства. Поэтому каждый человек воплощается снова и снова. Это явля​ется причиной очевидного неравенства людей. Один беден, дру​гой богат, один здоров, а другой болен, один счастлив, другой - в депрессии. Эти ситуации обусловлены не жестокой судьбой и не равнодушным Богом, а собственной кармой человека.
Не позволяйте себя одурачить тем «гуру быстрой реализа​ции», которые продают магические мантры и сулят мгновенное озарение. Вы будете разочарованы. В конечном счете мы долж​ны расплатиться за результаты собственных действий. Каждый человек сам отвечает за свою жизнь. Списывать трудности на неблагоприятные обстоятельства или родителей, которые плохо разбирались в психологии, значит снимать с себя ответствен​ности. Только осознав, что мы попались в собственную сеть, и начав одухотворять свою жизнь, мы вырвемся из колеса рожде​ний и смертей и обретем мир и единство в высшем Я.
Реинкарнация не является привилегией учений Востока. Она содержится в некоторой форме почта в каждой основной религии и мистической философии. Эта доктрина быДа принята, в том или ийом виде, во времена Христа, и до сих пор является неотъемлемой составляющей некоторых иудейских вероучений. Библия не содержит подтверждений реинкарнации, но заметьте: Христу задали, вопрос о том, когда вернется Илия, а он отве​дал, что Илия уже вернулся. Ориген, принадлежавший к ранней христианской церкви, пространно описывал предсуществование души, фой концепцией церковь руководствовалась вплоть до IV века нашей эры. Сравнительно недавно папа римский Пий XII назвал Оригена приверженцем универсальной церкви, отметав терпимость, если не актуальную всеохватность, его учения.
Но реинкарнация - не просто абстрактный принцип. Каждого из нас посещали воспоминания из прошлой жизни. Это явление называется «дежа вю». Например, встречаясь с кем-либо
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в первый раз, вы испытываете необъяснимое ощущение, будто уже знакомы с этим человеком. Происходит это потому, что вы знали человека в прошлой жизни. Время от времени вы оказы​ваетесь в том месте или в той ситуации, которые будоражат глу​бинные слои памяти. Будет казаться, что вы уже были там рань​ше - фактически так оно и есть. Временами мы пробуждаемся от сна, который нам странно знаком, несмотря на то, что он не имеет отношения к настоящей жизни и окружению, это - сег​мент более ранней жизни, появившийся на поверхности, чтобы помочь работе нашей нынешней кармы.
ЧТО ЙОГА ДОЛЖНА С ЭТИМ СДЕЛАТЬ?
Существуют многие методы устранения таких кармических долгов. Благодаря медитации человек учится понимать, как работает мозг, и таким образом подучает возможность начать процесс роста. Использование тех или иных техник зависит от особенностей индивидуума. Йога предлагает четыре основных пути. Раджа-йога - это научный психологический метод, сфо​кусированный на концентрации и медитации. Карма-йога - это путь уничтожения эго и привязанностей путем бескорыстного служения. Джняна-йога - это метод, в котором используется интеллект для освобождения от уз материального мира. Бхакги- йога сублимирует эмоции в религиозность.
Есть несколько других форм йоги. Хатха-йога является ак​туальным аспектом раджа-йоги. Она начинает с физическо​го тела и продолжает работу с энергиями астрального тела. В кундалини-йоге медитирующий концентрируется на особой санскритской фразе с целью успокоения ума и пробуждения по​зитивной энергии.
Как известно, путей много, а Истина едина. Каждый человек должен идти своим собственным путем к единению с Источником. Тем не менее нужно понимать, что сосредоточение всех энергий человека лишь в одной форме йоги ведет к угрозе дисбаланса, даже фанатизма. Для стабильного и стойкого прогресса меди​тирующий должен выбрать предпочтительный путь, но всегда черпать из техник и мудрости других методов. Благодаря синтезу различных направлений йоги достигается равновесие.
Регулярная медитация делает ум чище, а мотивы поступ​ков — более истинными. Подсознание обращается к скрытому знанию, что способствует лучшему пониманию. Эго медленно уничтожается. Наконец проявляются сверхсознательные, или интуитивные, силы, ведущие к мудрой и мирной жизни.
Основы медитации
«О, ищущие! Сражайтесь яростно. Делайте искренние усилия. Медитируйте регулярно и систематически. Никогда не пропускайте ни дня медитации. Это будет большой по​терей, если вы пропустите хотя бы день.
Не нужно больше слов! Хватит дискуссий и жарких дебатов. Удалитесь в отдельную комнату. Закройте глаза. Проведите глубокую тихую медитацию. Уничтожьте образы, мысли, причуды, фантазии и желания, когда они поднимутся из глубины на поверхность сознания. Обратите внутрь лю​бопытствующий ум и утвердите его на Высшем. Тогда меди​тация будет глубокой и интенсивной. Не открывайте глаза. Не поднимайтесь с сиденья. Погружайтесь в самую глубину сердца. Теперь наслаждайтесь тишиной».
Своми Шивананда «Концентрация и медитация»
Многое сказано и написано о медитации, но требуются годы, чтобы понять ее природу. Медитации нельзя научить, так же, как нельзя научить сну. У человека может быть удобнейшая постель, кондиционер в комнате и отсутствие всякого беспокой​ства, но заснуть он не сумеет. Сон как таковой никому непод​властен. Он либо наступает^ либо нет. Точно так же медитация приходит сама по себе. Требуется ежедневная практика, чтобы успокоить ум и войти в тишину. Но существуют и определенные шаги, которые нужно сделать, чтобы заложить основу и обеспе​чить успех.
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Прежде всего позаботьтесь о правильной окружающей об​становке и собственном состоянии. Место для медитации, рас​порядок, физическое здоровье и умственное состояние — всё должно отвечать готовности обратиться внутрь. Многие трудно​сти и препятствия устраняются, когда созданы условия, способ​ствующие медитации.
РУКОВОДСТВО ПО МЕДИТАЦИИ
Ниже приведены практические замечания, касающиеся основных техник и стадий медитации. Они рассчитаны преиму​щественно на начинающего, но несмотря на это окажутся по​лезны даже опытному медитирующему.
1. Наиболее важными являются регулярность времени, ме​ста и практики. Регулярность позволяет успокоить ум с мини​мальными усилиями. Трудно сфокусировать ум, который хочет скакать, как только вы уселись для концентрации. Так же, как условный рефлекс является ответом на определенный внешний стимул, так и ум будет успокаиваться быстрее, когда время и ме​сто - величины постоянные.
2. Наиболее эффективное время - рассвет и сумерки, когда атмосфера насыщена особой духовной силой. Брахмамухурта - это время, которое предпочтительнее всего, между 4 и 6 часами утра. В эти тихие часы после сна ум чист и не взволнован днев​ной активностью. Отдохнувший и свободный от мирских забот, он легче поддается изменению, концентрация придет без труда. Если нет возможности проводить медитацию в это время, вы​берите час, когда вы не заняты дневными делами и ум склонен к спокойствию. Регулярность - наиболее важное обстоятельство.
3. Попытайтесь обзавестись отдельной комнатой для меди​тации. Если это невозможно, отгородите часть комнаты и не позволяйте никому заходить- туда. Это помещение должно ис​пользоваться только для медитации и быть свободно от других вибраций и ассоциаций. Утром и вечером надо воскурять благо​вония. Центральным объектом такого помещения должно быть изображение или скульптура избранного божества или духовный символ, перед которым нужно положить коврик для медитации. Поскольку медитации повторяются, привлеченные могуществен​ные вибрации будут постоянно присутствовать в комнате. Через шесть месяцев вы начнете ощущать мир и чистоту атмосферы, в помещении появится магнетическая аура. В состоянии стресса вы можете, расположившись в такой комнате, полчаса повторять мантру - и ощутите комфорт и легкость.
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1. Для получения благоприятных магнетических вибраций надо сидеть, обратившись лицом на север или восток. Сидите в комфортной устойчивой позе, при которой спина и шея оста​ются прямыми, но не напряженными. Это помогает успокоить ум и усиливает концентрацию. Психический поток должен бес​препятственно двигаться от основания спины до макушки го​ловы. Нет строгой необходимости занимать классическую позу лотоса — падмасану. Любая удобная позиция со скрещенными ногами обеспечивает троичный путь потоку энергии, который должен сдерживаться, а не распыляться во всех направлениях. Метаболизм, мысленные волны и дыхание будут замедляться по мере углубления концентрации.
2. До начала дайте мозгу команду быть спокойным на про​тяжении определенного времени. Забудьте прошлое, настоящее и будущее.
3. Сознательно регулируйте дыхание. Начните с пяти минут глубокого абдоминального дыхания, чтобы доставить кислород1 мозгу. Затем замедлите дыхание, сделав его неощутимым.
4. Поддерживайте ритм дыхания. Вдох в течение трех секунд и выдох в течение трех секунд. Регулирование дыхания также регулирует поток праны, жизненной энергии. Если используется мантра, то ее надо скоординировать с ритмом дыхания.
5. Сначала позвольте уму проявлять любопытство. Он будет беспорядочно метаться, но со временем станет сконцентриро​ванным, вместе с концентрированием праны.
6. Не принуждайте ум к спокойствию. Это приведет в дви​жение дополнительные мысленные волны, нарушающие меди​тацию. Если ум продолжает быть любопытным, просто не ото​ждествляйтесь с ним и наблюдайте за ним так же объективно, как если бы вы смотрели фильм. Он постепенно успокоится.
7. Выберите центральную точку, в которой ум может отды​хать. Для тех, кто преимущественно интеллектуален, объектом фокусирования может быть визуализация в пространстве между бровями. Для тех, кто более эмоционален, визуализация пред​почтительнее на месте сердца. Никогда не меняйте точку кон​центрации.
8. Сфокусируйтесь на нейтральном или возвышающем объ​екте или символе, помещая его в место концентрации. Если ис​пользуется мантра, повторяйте ее ментально и соотносите по​вторение с дыханием. Если у вас нет личной мантры, может использоваться звук ОМ. Те, кто предпочитает конкретное бо​жество, могут обратиться к главе о мантрах. Несмотря на то, что
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ментальное повторение сильнее, мантру можно повторять вслух, если человек начинает дремать. Никогда не меняйте мантру.
9. Повторение приведет к чистоте мыслей, при кото​рой звуковые вибрации сливаются с мысленными вибрациями и нет осознавания значения. Голосовое повторение, благодаря ментальному повторению, развивается в телепатический язык, затем — в чистую мысль. Это — тонкое состояние трансцендент​ного благословения, которое двойственно, здесь сохраняется знание о субъекте и объекте.
10. С практикой дуальность исчезает и достигается самад- хи - состояние сверхсознания. Не теряйте терпения, поскольку это занимает много времени.
11. В самадхи человек отдыхает в состоянии благословения, когда знающий, знание и познаваемое становятся одним. Это сверхсознательное состояние, обретаемое мистиками всех веро​ваний и убеждений.
12. Начните практику медитации с 20-минугных периодов и продлите до одного часа. Если тело охватывает судорога или дрожь, контролируйте их и сохраняйте энергию внутри.
ДЛЯ МЕДИТАЦИИ НЕОБХОДИМО ЗДОРОВЬЕ
Здоровое тело необходймо для развития полного потенциа​ла человека. Если физичесюй механизм далек от оптимального состояния, он не будет подходящим инструментом для ежеднев​ной работы, медитации и служения другим. Некоторые думают, что йог должен быть изнурен во имя самодисциплины. Но на самом деле усиленные физические практики говорят о чрезмер​ной озабоченности телом. Другие верят, что те, кто находит​ся на духовном пути, не должны заботиться о нуждах тела, по​скольку их энергии направлены к возвышенным предметам. Это крайние точки зрения. В йоге важно соблюдать баланс в жизни. Рекомендуется держаться золотой середины во всем.
Правильные упражнения, правильное дыхание, правильное расслабление, правильное питание и позитивное мышление - вот что необходимо для медитации. Для устранения рассеянно​сти ума необходимы здоровые тело и душа. Медитация невоз​можна, если есть физическое или эмоциональное беспокойство.
Правильные упражнения - это не наращивание мускулов и не кратковременные усиленные нагрузки с целью избавления от лишнего веса, образовавшегося из-за плохих жизненных привы​чек. Нужно поддерживать в исправности всю физическую си​стему, внутреннюю и внешнюю. Это является целью упражне​
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ний йоги, или асан, которые включают в себя систематическое растягивание мускулов, что предпочтительнее, чем их сокраще​ние. Эффект заключается в тонизировании тела, освобождении от закрепощенности, стимуляции великолепной циркуляции, пищеварения, усвоения и выведения. Тело остается гибким, в то же время развиваются концентрация и умиротворенность. Йогическое дыхание называется пранаяма, что означает конт​роль над жизненной энергией. Вы можете жить без пищи, воды, солнечного света и сна довольно длительное время, но тело без кислорода проживет всего несколько минут. Ирана, жизненная сила, создает разницу между жизнью и смертью. Ее преимуще​ственный источник - это дыхание. Качество и количество воз​духа, а также продолжительность дыхания оказывают прямое влияние на мозг и его функции. Эту область западные ученые только начинают исследовать. Существуют определенные пра- наямы, или дыхательные упражнения, которые повышают уро​вень энергии в теле, очищают легкие, сокращают требующееся для сна время, успокаивают нервы, делают устойчивым ум, разо​гревают или охлаждают физическую систему и даже помогают поднять кундалини, или духовные энергии тела.
Правильное расслабление также необходимо для ментально​го, духовного и физического здоровья. Йогические асаны и пра​наяма включают в себя специальные техники для релаксации. Эти техники также обеспечивают сохранение и рациональное использование энергий, содержащихся в теле. Многие думают, что релаксация подразумевает отъезд из дома в некое экзотиче​ское место, где ум и тело непрерывно накачиваются стамуля- торами, антидепрессантами и полным набором других опасных удовольствий. При этом очень часто приходится слышать: «Не мог дождаться, когда вернусь домой из моего путешествия, что​бы расслабиться!» Истанная релаксация наступает после устра​нения стимуляторов - визуальных, пищевых и прочих - и на​стройки на осознание внутреннего мира.
Как и всякому прочному механизму, нашим физическому и ментальному телам достаточно некоторой толики неправиль​ного употребления, чтобы они начали подавать сигналы про​теста. К сожалению, игнорирование основных правил поддер​жания здоровья стало привычной практикой. Мы думаем, что таблетка, устраняющая симптомы, принесет нам благо. Однако все происходит наоборот. Боль в теле - это предупреждение, как красная лампочка, загорающаяся перед глазами автомоби​листа. Принятие того или другого химического препарата для
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устранения симптомов подобно тому, что мы берем молоток и разбиваем красную лампочку. Это вовсе не помогает решению проблемы и фактически может усугубить ее, создавая лишь ви​димость помощи. Многие из предлагаемых лекарственных сна​добий вредны для тела, не выводятся из организма. Эти лекар​ства накапливаются, наряду с пищевыми добавками, поглощае​мыми в изобилии (около 25 фунтов на человека в год). Они ком​бинируются друг с другом, чтобы наверняка отравить систему, причем подобный эффект может не ощущаться на протяжении многих лет.
Мы только начинаем осознавать количество заболеваний, сопутствующих технологически развитому обществу. Это не означает, что современная медицина не нужна, но слишком ча​сто докторам приписывают обладание неким абсолютным зна​нием. Многие люди наносят регулярные визиты специалисту или психологу, чтобы вести здоровую жизнь. А ведь различные заболевания ума и тела можно устранить, следуя пяти основным пунктам:
,
1. Правильные упражнения.
2. Правильное дыхание.
3. Правильное расслабление.
Все это относится к хатха-йоге и полностью освещено в моей работе «Полная иллюстрированная книга йоги». Теперь мы бо​лее пристально взглянем на оставшиеся два пункта,
4. Правильное питание.
5. Позитивное мышление и медитация.
ОБРЕСТИ СПОКОЙСТВИЕ С ПОМОЩЬЮ ПИТАНИЯ
То, что употребляется человеческим телом, напрямую связа​но с эффективностью работы его мозга. Последние исследова​ния показали, что продукты красного цвета возбуждают в детях гиперактивность, а очищенный сахар может вызвать эмоцио​нальную нестабильность. Вот всего лишь два примера веществ, которые часто бездумно употребляют, не принимая во внимание их воздействие на ум и тело. Человек, который медитирует ре​гулярно, должен быть хорошо осведомлен об этих веществах, так как питание, являясь ежедневной составляющей, влияет на качество медитации.
Самая лучшая пища для медитирующего - простая. Это не значит, что блюда не должны быть аппетитными, но следует ис​ключить то, что негативно влияет на мозг. Возбуждающие спец​ии, чеснок, лук, соль, кофе, черный чай и мясо возбуждают мозг,
Основы медитации
29
и поэтому контроль над мыслями становится затруднительным. Далее, существуют такие виды пищи, которые делают ум вялым, вызывая состояние сонливости вместо концентрации. Они вклю​чают в себя всю заранее приготовленную и пережаренную пищу, так же, как, естественно, и алкоголь. Марихуана и сигареты, хотя и не являются пищей, также попадают в эту категорию.
Конечно, все вышеперечисленное составляет список люби​мых лакомств большинства людей. Не следует ожидать, что каж​дый человек немедленно и радикально изменит структуру своего питания, но те, кто искренне заинтересован в медитации, могут начать с отказа от мяса и сигарет. (Асаны и пранаяма сделают это более легким.) Многие вредные привычки исчезнут сами, просто благодаря изменению сознания, происходящему в результате ме​дитации. Начните приобретать продукты и приготавливать пшцу в состоянии большей осознанности. Покупайте свежие фрукты и овощи. Избегайте пищевых добавок, полуфабрикатов и консер​вов насколько это возможно. Приобретите несколько хороших книг по питанию и вегетарианству. За несколько месяцев прои​зойдет ощутимое изменение.
Несколько лет назад вегетарианство было, в сущности, прак​тикой андерграунда. На человека, отказывавшегося есть мясо, смотрели с некоторым удивлением, если не опасением. Сегодня все изменилось. Повсюду есть магазины здорового питания и вегетарианские рестораны. Растет уверенность в том, что наше здоровье напрямую связано с тем, что мы едим. Многие болезни можно излечить определенной диетой или кратким постом, без использования лекарств. Очень важно, чтобы беременные знали об этом, ведь слишком часто они не задумываются о том эффек​те, который оказывает питание на формирующийся плод.
Вопреки распространенному мнению вегетарианцы получа​ют достаточно протеина. Мясоеды получают избыточное коли​чество протеина. Животный протеин обладает высокой концен​трацией мочевой кислоты, которая является азотным соедине​нием, родственным аммиаку. Она не растворима в воде и не расщепляется печенью. Разумеется, определенное количество мочевой кислоты выводится, однако большая ее часть оседает в суставах. Результатом часто бывает артрит.
Отвердевание артерий и сердечные болезни — две наиболее распространенные болезни на Западе, где употребляется огром​ное количество мяса. Виноват холестерол, который не выводится из тела. Он формирует жировые отложения на стенках сердца и артерий, утолщая их до тех пор, пока они не становятся засорен​
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ными и негибкими. Некоторые думают, что простой переход от масла к маргарину может решить проблему, но фактически лю​бое гидрогенизированное масло столь же вредоносно. Основным источником холестерола, конечно, является не утренний бутер​брод, но те сотни фунтов мяса и его жиров, которые большин​ство людей употребляют каждый год.
Из всех болезней самая устрашающая - рак. Были выяв​лены различные вещества, вызывающие рак у животных, но результаты многих исследований показали, что их количество, потребляемое среднестатистическим человеком, недостаточно для появления рака. Не доказано, что аккумуляция этих ядов на протяжении некоторого периода времени вызывает рак.
Неисчислимое количество химикатов скармливается и вво​дится путем инъекций животным — прирост веса нужен, чтобы получить больше денег за мясо. Нитриты, пищевые красители, искусственные гормоны и даже мышьяк встречаются среди хи​микатов, содержащихся в плоти животных в то время, когда? она попадает на полку супермаркета. Это, наряду с многими други​ми добавками, употребляемыми членами индустриализованно​го общества, накапливается в тканях тела. Рак возникает, когда клетки реагируют на эти чрезмерные токсины мутацией некон​тролируемо размножающихся клеток.
Существуют и другие материальные и духовные причины от​казаться от употребления мяса. Одна из них: животным нужно скормить в четыре раза больше зерна по сравнению с тем, что человек может употребить непосредственно. Это поднимает мо​ральный вопрос заботы о мировых ресурсах. Растения являются натуральным источником энергии для всех живых существ, по​скольку они накапливают энергию солнца благодаря фотосинте​зу. Вегетарианцы получают пищу из натурального источника, их питание более экономично с точки зрения стоимости и лучшего использования доступной площади.
Нужно также заметить, что пищеварительная система чело​века отличается от таковой плотоядного животного. Наши зубы приспособлены для пережевывания овощей, а не терзания плоти, мы должны делать мясо более мягким, обрабатывать и готовить. Человеческая печень пропорционально меньше, чем у животно​го, употребляющего мясо, и не приспособлена для фильтрации животных ядов. К тому же пищеварительный тракт, короткий у плотоядных животных и приспособленный для быстрого выве​дения ядов, достаточно длинен у людей, так же, как и у любого травоядного животного.
Основы медитации
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Для йогина главной причиной для отказа от мяса является основной принцип ахимсы, или ненасилия: «Не убий». У жи​вотных есть чувства и сознание, как и у людей. Массовое раз- ведение животных для убийства — такая же жестокость, как швыряние камней в соседского пса. В Индии корова окружена большим почетом за свое служение человеку. Она пашет землю, дает молоко, а ее навоз используется в качестве топлива и для постройки домов. Индийскому крестьянину никогда и в голову не придет приготовить свою корову на обед.
Нет никаких сомнений в том, что «вы — то, что вы едите». Тонкая часть потребляемого становится сознанием. Те, кто пе​решел от мяса к вегетарианской диете, отмечают соответствую​щие изменения в сознании. Существовавшая прежде грубость постепенно исчезает, а сознание становится необыкновенно гар​моничным. Это, вне сомнений, весьма благоприятствует медита​ции. Чем чище пища, тем легче контролируется ум. Со временем и практикой успех в медитации обеспечен.
КАРМА-ЙОГА
Медитация означает продолжающееся освобождение от ил​люзорного отождествления с телом, умом, именем и формой. Она должна начаться в повседневной жизни. Если вы не умеете абстрагироваться от ежедневных действий, вам будет трудно вой​ти в медитацию. Если вы продолжаете отождествляться со свои​ми действиями, тогда те же самые действия будут продолжаться, даже когда тело неподвижно. Глаза могут быть закрыты, руки сложены, а ноги перекрещены, но контроль над умом не до​стигнут. Остается отождествление с ментальной игрой. Актив​ность или ее отсутствие не имеют значения. Ум играет свою роль в любых условиях.
Для того чтобы медитировать, ум нужно очистить от еже​дневных забот и обратить внутрь. Средством достижения этого является карма-йога, или бескорыстное служение. Это фунда​ментальный шаг, на котором строится медитация, без него не​возможна никакая медитация. Позитивное мышление также может практиковаться в повседневной жизни с помощью бес​корыстного служения другим.
Истинный карма-йогин постоянно медитирует. Когда он по​могает остальным, его отношение таково: «Бог, я работаю, по​клоняюсь и служу Тебе Посредством этого конкретного человека. Спасибо, что даешь мне эту возможность». Он также отделяет
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себя от результата, плохого или хорошего. Работая ли на кухне, поклоняясь в храме или подстригая газон, карма-йогин знает, что он не есть его поступки, что работа - только путь достиже​ния высшего.
Непривязанности можно научиться с помощью служения. До тех пор, пока она не достигнута и человек не в состоянии отбросить эмоциональную привязанность к своему труду, ника​кая медитация невозможна. Когда непривязанность растет, ста​новится легче и легче не отождествляться с действиями. Когда глаза закрыты, ум останется непотревоженным, если он приучен концентрироваться на внутреннем в любой ситуации. Другие, увидев карма-йогина, могут подумать — вот еще один работаю​щий человек, они не будут знать о тайне его внутреннего мира.
Настоящий медитирующий осторожен. Внешне он - обыч​ный человек, но внутри это бездонный океан. Он прикоснулся к бесконечному миру, ничто не может изменить его. Карма-йога ведет к такому внутреннему миру, который, однажды достигну​тый, никогда не может быть выражен. Для его достижения не​обходимы время и терпение.
Отстраненность от действия не означает уклонение от от​ветственности. Бессистемная жизнь не является йогической, по​скольку она не обеспечивает стабильности ума. Когда йогин бе​рется за работу, он заканчивает ее. Его ум не взволнован, в этом заключается секрет его успеха. Если он берет на себя ответствен​ность, его ум непоколебимо сосредоточен на ней до самого ее окончания. Поскольку он может сосредоточиться в любое время, ум йогина — могуществен. Средний человек делает немножко там и здесь, у него есть несколько проектов, и он ничего не до​водит до конца. Состояние его ума не является медитативным.
Тот, кто практикует медитации, может выполнить больший объем работы за меньшее время. Он обладает внутренним ми​ром. Его действия — на уровне чистоты, и те, кто общается с ним, становятся возвышеннее. В его динамичном присутствии люди обретают силу и храбрость. Они воодушевляются на дей​ствия, которые иначе не в состоянии были бы предпринять. Заторможенность исчезает в присутствии истинного йогина.
С помощью карма-йоги, пути бескорыстного служения, вы можете научиться непривязанности в повседневной жизни. Это первый существенный шаг медитации. Не обманывайтесь обе​щаниями быстрой медитации. Это долгий путь дисциплины. Цель тем не менее может быть достигнута, если вы приложите неослабевающие усилия.
Концентрация: теория
«В борьбе человека за достижение любого желаемого ре​зультата ему нет необходимости обращаться к внешним си​лам. Внутри него заключены огромные ресурсы врожденной силы, лежащей нетронутой или лишь частично используе​мой. Поскольку он разбрасывает свои силы на сотню разных предметов, он терпит поражение в достижении чего-либо стоящего, несмотря на наличие врожденных возможностей. Если он разумно регулирует их и правильно обращается с ними, конкретные результаты обеспечены. Ему не нужно ждать появления новых методов руководства для того, чтобы использовать существующие силы рационально и эффектив​но. Природа сама изобилует обучающими уроками».
Свами Шивананда «Концентрация и медитация»
Мир — это материализация мыслеформ Божественного Ра​зума. Он существует в виде вибрации. Так же, как существуют волны тепла, света, электричества и энергии, есть и мысленные волны. Мысль обладает огромной силой. Каждый ощущает это в определенной степени. Она может использоваться в тысячу раз более эффективно, если человек обладает достаточным понима​нием механизма действия мысленной вибрации, техник контро​ля над мыслями и метода передачи их на расстоянии.
Скрытые психические и оккультные силы пробуждаются с пониманием и реализацией сил ума. Вы можете видеть уда​ленные объекты, слышать далекие звуки, отправлять послания в любую часть Вселенной, лечить людей на расстоянии тысячи
34
Медитация и мантры
миль и перемещаться в удаленные места, не затрачивая времени. Нет границ для человеческого ума, который научился сливаться с Космическим Разумом.
СИЛА КОНЦЕНТРАЦИИ
Двигаясь свободно по широкому пространству, каждая при​родная стихия перемещается медленнее и с меньшей силой, чем когда она собрана в единую массу и направлена через единствен​ный узкий проход. Загражденный плотиной и сосредоточенный в одном месте медленный и вялый поток реки вырывается нару​жу через шлюз с невероятной силой. Теплые лучи солнца, сфо​кусированные с помощью увеличительного стекла, становятся настолько горячими, что воспламеняют предметы. Такова мощь, возникающая при концентрировании силы.
Этот закон природы также применим к любым человече​ским действиям. Ментальная концентрация - это фиксация ума в определенный промежуток времени на одной внешней или внутренней точке. Это должен быть единственный объект или идея.
Люди иногда гордятся тем, что могут думать о двух вещах одновременно. Ум не работает таким образом, его пишущие вол​ны просто двигаются вперед и назад со скоростью освещая две идеи. Ум может заниматься только чем-нибудь одним в одно и то же время. Те, кто воображает, что обычная работа, напри​мер, мытье посуды, идет быстрее, если они думают о пальмах и солнечном береге, дурачат сами себя. Их ментальные волны колеблются между мечтами и работой в руках. Внимание, от​данное по необходимости работе, замедленно из-за постоянных помех, и руки также начинают двигаться медленнее. Насколько же лучше удерживать ум однонаправленным и закончить работу гораздо быстрее.
Если вы глубоко погружены в книгу или телешоу, вы не слы​шите окружающих шумов, даже когда вас окликают по имени. Если кто-нибудь появляется, вы его не видите. Вы не чувствуете аромата роз в стоящей рядом вазе. Это - концентрация, или однонаправленность, ума, твердо сфокусированного на одном объекте.
Каждый обладает возможностью концентрироваться в опре​деленной степени. Сознательное совершенствование этой врож​денной способности усиливает мыслительные потоки, очища​ет идеи и использует врожденную скрытую силу мозга. То, что
Концентрация: теория
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было туманным и облачным, становится чистым и ясным. То, что было трудным, сложным и пугающим, становится легко​выполнимым. Человек обретает способность трудиться эффек​тивнее, выполнить больший объем работы за меньшее время и увеличить свой доход.
Концентрация также может предотвратить или минимизи​ровать проблемы старения. После 30 лет человеческие клетки мозга погибают в количестве 100 тысяч в день и не восстанавли​ваются. Жизненно важно усилить и наилучшим образом исполь​зовать убывающие возможности человека. Тот, кто практикует концентрацию, сохраняет ясное ментальное видение.
Хирург оперирует пациента, предельно сконцентрировав​шись. Высокой собранностью отмечено состояние специали​ста, инженера, архитектора или художника, увлеченного про​рисовкой мельчайших деталей плана, в котором аккуратность необыкновенно важна. Такая же концентрация необходима на духовном пути, где ищущий должен встретиться с внутренними силами. Чтобы прогресс стал возможен, она должна быть раз​вита в очень высокой степени. Практика требует спокойствия, воли, неустанного стремления и регулярности. Нельзя укоротить духовный путь.
В йоге, как и в других духовных дисциплинах, концентра​ция является первой стадией медитации, которая в результате ведет непосредственно к познанию Бога. То, что многие люди считают медитацией, фактически является концентрацией. Фо​кусирующая сила ума сосредоточена на одном абстрактном или возвышающем символе. Когда все поступающие извне волны успокоены, медитирующий движется прямо к Источнику, как метко выпущенная стрела. Многие улицы ведут к сердцу города. Вы попадаете туда, следуя по одной из них, а не блуждая по окрестностям.
Все творение есть Бог в соответствии с Адвайтой, или мони​стической Ведантой. Таким образом, интенсивная концентрация на любом из символов в результате ведет к проявлению Бога в себе. Абстрактные символы, поскольку они эмоционально не окрашены, возвышают ум и являются более эффективными, чем те, которые эмоционально окрашены и приземляют ум.
В то время, как ум находится под контролем во время кон​центрации, точка, на которой он медитирует, не может быть контролируема. Человек впадает в медитацию подобно тому, как впадает в сон. Медитация - это нескончаемый поток мысли о Высшем. Это - отождествление индивидуума с Богом, оно
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ощущается, как струя масла, переливаемого из одного сосуда в другой.
УДОВОЛЬСТВИЕ И УМ
Обычно проходят годы прежде, чем в процессе практики происходит изменение в сознании. Это потому, что большин​ство людей управляемы чувствами. Когда ум взволнован стра​стью и желаниями, трудно сконцентрироваться на чем-либо. Чувственные объекты и желания — силы, направленные вовне. Они стимулируют природную тенденцию ума бежать во внешний мир. Пребывая во внешнем мире, он вовлекается в бесконечный калейдоскоп мелькающих событий. Ментальные лучи рассеи​ваются и энергия теряется. Для концентрации эти ментальные лучи должны быть собраны и направлены к высшему Я. Когда они сконцентрированы, начинается просветление.
Правильное применение чувств может помочь направить ум внутрь. Из всех средств, применяемых для сокращения врожден​ной колебательной способности мозга, наиболее эффективны использование образа и звука. Эти два ощущения - сильней​шие. Они способны захватить внимание и успокоить мысленные волны.
Гипнотизер овладевает вниманием субъекта, поймав его взгляд и повторяя предложения ритмичным, монотонным об​разом. Внезапный учительский возглас «Смотрите сюда!», когда он хочет особого внимания к своим словам, весьма показателен. Фиксируя взгляды студентов, он также фиксирует их умственное внимание на своем учении.
Точно так же в процессе духовного дисциплинирования ме​тоды развития концентрации опираются на образ и звук. Человек может, не двигаясь, созерцать абстрактный символ, изображение любимого божества (об этом рассказывается в главе о джапа- медитации), небо, розу или любой конкретный объект. В каче​стве альтернативы визуальной концентрации человек может по​вторять мантру, имя Бога, ОМ или определенные напевы с регу​лярными ритмом и интонацией. С помощью этих средств ум постепенно оказывается направлен внутрь. Поскольку внутрен​нее осознание углубляется, человек медленно теряет восприятие материального окружения.
Следующий шаг - медитация, в которой также теряется осо​знание тела. Когда медитация совершенна, она приносит самад- хи, высшее состояние самосознания или обретения Бога в себе.
Концентрация: теория
У1
Мирские удовольствия усиливают жажду удовольствий. Ум никогда не может быть удовлетворен, независимо от того, сколько удовольствий он получает. Чем больше он получает, тем больше хочет. Не зная этого, люди в крайней степени страдают от нестабильности своего собственного ума. Для избавления от этого бедствия необходимо устранить стремление к чувственной стимуляции. Как только ум становится успокоенным и сконцен​трированным, он больше не побуждает человека искать дальней​ших удовольствий.
Когда чувства находятся под контролем и остановлены устремления, направленные вовне, мозг перестает препятство​вать успеху медитации. Во время медитации ум должен быть ин​троспективным, обращенным внутрь для исследования собствен​ных тайн. Чувства можно контролировать, обуздывая желания и поступки. Необходима дисциплина в питании. Далее, человек должен избегать нежелательной компании так же, как и стиму​ляторов и антидепрессантов. Телевизор, кино и газеты — все, что возбуждает ум, следует сократить и перемежать периодами пребывания в тишине и одиночестве. С помощью наблюдения со стороны и усмирения желаний и эмоций, такие качества, как эгоизм, злость, жадность, страсть и ненависть, уничтожаются.
Для тренированных йогинов границы между обращением чувств внутрь (пратъяхара), концентрацией (дхарана), медитаци​ей (дхъяна) и началом сверхсознательного состояния (самадхи) расплывчаты. Когда они приступают к медитации, все процессы происходят почти спонтанно, и они достигают медитативного состояния очень быстро.
Новички сперва ощущают обращение чувств внутрь. Затем начинается концентрация. Только после этого медленно на​ступает настоящая медитация. До того, как сверхсознательное состояние проявит себя, ум обычно становится нетерпеливым и усталым, поскольку он не привык к состоянию длительного внимания и хочет сдаться. Успех в достижении самадхи зависит от постоянной и интенсивной практики, знания действий ума, осведомленности о ловушках и желания приносить жертвы, что​бы преодолеть препятствия.
ЛУЧШИЙ ДРУГ: ЗЛЕЙШИЙ ВРАГ
Ум - единственный злейший враг, точно так же, как и един​ственный лучший друг. В соответствии со взглядами йогинов имеются пять различных состояний ума. В состоянии кшипта
38
Медитация и мантры
ум рассеян и рассредочен по различным объектам. Он беспокоен и скачет от одного предмета к другому. В состоянии мудха он вял и забывчив. Викшипта — собирающий ум. Он время от времени спокоен, а порой - рассеян. Это его состояния во время практи​ки, когда он пытается стать сфокусированным. В экаграта, или однонаправленном, состоянии присутствует только одна идея. В состоянии нируддха достигается полный контроль.
Величайшим препятствием для концентрации является бес​покойство и метание ума. Когда человек начинает практиковать, мысли его, не знакомые с этой новой игрой и освобожденные от привычной рутины, неконтролируемо мечутся. Для устранения метания ума и других препятствий к однонаправленности не​преклонно сфокусируйте ум на единственном объекте. Когда он убегает - а это, естественно, будет происходить — возвращайте его назад снова и снова. Он захочет создать сотни альтернатив​ных мысленных форм. Но если он не проявик дисциплиниро​ванность, невозможно будет добиться прогресса.
Необходимо заглянуть внутрь себя и внимательно изучить состояние ума. Бурлящие мысли должны быть успокоены, а эмоции сдержаны, целью концентрации является снижение ин​тенсивности ментальных волн. Человек не должен позволять уму бесцельно разбрасывать энергию - на тщеславные мысли, беспокойство, воображение и страхи. С помощью постоянной практики он будет держать одну мысль до получаса, а затем воз​можно продлить время до нескольких часов. Когда ментальные вибрации собраны и сфокусированы в концентрации, человек ощущает внутреннее благословение.
Ум привлекают приятные или полезные идеи. Поэтому кон​центрируйтесь на чем-либо привлекательном. По причине при​родной склонности ума к внешнему вначале концентрируйтесь на физических объектах. На пламени, луне или конкретном ду​ховном символе можно концентрироваться с открытыми глаза​ми. Позднее используйте тонкие объекты и абстрактные идеи. С закрытыми глазами ищущий концентрируется на простран​стве между бровями, сердце либо на любой из чакр, или центров духовной энергии.
Управляя умом, человек может взять его под контроль и за​ставить сконцентрироваться. Тем не менее не боритесь с ним. Борьба приведет в движение еще больше ментальных волн. Многие начинающие совершают эту грубую ошибку, нетерпели​во стремясь к успеху. У них могут возникнуть головные боли или периодические позывы к мочеиспусканию из-за возбуждения
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в позвоночном столбе. Как умный повар знает, какие блюда пользуются наибольшей популярностью, так и ищущий знает об условиях, способствующих прогрессу в достижении цели. Воссоздавая и выполняя эти условия, он продвигается вперед
по пути.
Иногда духовно ищущие оставляют практику концентрации, считая ее сложной. Они совершают большую ошибку. В перво​начальной борьбе с сознанием тела практика вполне может стать причиной беспокойства. Возникает физический дискомфорт, вы​званный повышением интенсивности эмоций и мыслей. В свое время, зачастую спустя много лет, ум становится прохладным, чистым и сильным, что дает огромную радость.
Все удовольствия в мире - ничто по сравнению с благо​словением, получаемым от медитации. Не бросайте практику ни в коем случае. Относитесь к этому терпеливо, бодро и стойко. Успех в конце концов придет. При серьезной интроспекции воз​можно обнаружить различные помехи, мешающие концентра​ции. Они могут быть устранены благодаря терпению и усилиям. Их можно удалить с корнем с помощью различения, правильно​го исследования и медитации.
Чем сильнее концентрация ума, тем больше энергии он может удерживать в одной точке. Целью жизни является фик​сация ума на Абсолюте. Когда ум таким образом фиксирован, человек становится спокойным, умиротворенным, непоколеби​мым и сильным. В состоянии концентрации чувства переста​ют функционировать и уже нет осознания тела и окружающей обстановки. По мере того, как концентрация становится более глубокой, человек ощущает огромную радость и духовную эйфо​рию. Концентрация открывает внутренние хранилища любви и, поскольку она приводит к медитации, является единственным ключом к сфере Вечности.
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«Человеку трудно устанавливать контроль над собствен​ным умом. Для обретения власти над собственным умом он должен знать, что собой представляет ум, как он работает, как он обманывает его на каждом шагу и какими методами его можно обуздать. До тех пор, пока мозг неустанно ин​тересуется окружающими объектами, всегда колеблющийся, возбужденный, взволнованный и неконтролируемый, истин​ное наслаждение высшим Я невозможно. Величайшей про​блемой человека является контроль над беспокойным умом, трансформация всех мыслей и желаний в спокойствие и бес​страстие. Если он обрел власть над умом, можно сказать, что он, в его собственной свободе и силе, является Царем царей».
Свами Шивананда «Покорение ума»
Ученые подсчитали, что каждый человек сознательно кон​тролирует примерно десять процентов своей ментальной силы, в то время как остальная остается скрытой, подобно айсбергу, лишь незначительная часть которого находится над поверхно​стью. Существуют огромные ресурсы, лежащие неиспользован​ными под поверхностью сознательного ума. Практика концен​трации открывает доступ к этим непроявленным ресурсам и про​являет их с целью использования. До того, как будет предпринята интенсивная практика концентрации, необходимо заложить пра​вильное основание, поскольку силы ума иллюзорны и непред​сказуемы. Это основание состоит из правильного поведения,
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здорового тела и устойчивой позиции, контроля над дыханием и возвращения чувств внутрь. Только если оно прочно, возможна надстройка концентрации, и тогда медитация будет успешной.
ВОСЕМЬ ШАГОВ
Эта основа образована аштанга, или восемью составляющи​ми раджа-йоги. Вот эти восемь плодотворных шагов: яма (воздер​жание), нияма (соблюдение), асаны (позы), пранаяма (контроль дыхания), пратъяхара (отвлечение чувств), дхарана (концентра​ция), дхьяна (медитация) и самадхи (состояние сверхсознания). Первые пять шагов формируют основу для концентрации.
Яма - серии предписаний, равнозначные Десяти заповедям. Они включают в себя непричинение вреда любому живому су​ществу, искренность мыслей, слов и поступков, неворовство, включающее в себя неалчность, и сублимация сексуальной энер​гии. Нияма - культивирование таких благих качеств, как чистота тела и окружения, удовлетворенность, аскетизм или контроль над чувствами, изучение духовной литературы и предание себя Божественной воле. В совокупности ямы и ниямы воспитывают высокоморальный характер и этичное поведение. Ум становится возвышенным и очищенным для глубокой медитации.
Также необходима здоровая и сильная физическая система. Устойчивый ум предполагает устойчивую позу. Концентрация невозможна, если человек озабочен болью в коленях, в спине и другими неудобствами, сопутствующими длительному сидению. Чтобы достигнуть однонаправленности ума, человек должен быть в состоянии забыть о теле. Чтобы встретиться с различными ментальными феноменами и потерей ориентации, — это порой происходит во время практики, необходимо иметь крепкие не​рвы. В процессе обращения ума внутрь выходят на поверхность давние негативные впечатления, в редких случаях они даже по​являются в символической форме видений. Хрупкий человек может прекратить свою практику концентрации вместо того, чтобы противостоять этим аспектам подсознания. Концентрация успешна, только если тело и ум поддерживаются в здоровом со​стоянии. Асаны укрепляют тело и нервную систему и помогают удостовериться, что поток жизненной энергии двигается беспре​пятственно.
Контроль над дыханием так же обязателен, как устойчивая позиция. Представьте себе, что случится, если человек стара​тельно концентрируется, чтобы уловить еле слышный шепот.
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Дыхание останавливается. Ум и дыхание так же неразделимы, как две стороны монеты. Когда ум взволнован, дыхание стано​вится нерегулярным. Если дыхание медленное и ритмичное, ум отвечает спокойствием. Пранаяма, йогическая система дыхатель​ного контроля, разработана с целью успокоения ума и подготов​ки его к концентрации.
Для предотвращения всплеска и потери ментальных энергий чувства должны быть подчинены. Четвертая часть нашей энергии расходуется на усвоение пшци, зачастую съедаемой для получе​ния удовольствия от вкуса, а не для питания. Дополнительная ментальная и физическая энергии расходуются в бесполезной болтовне. Следуйте здоровой, натуральной, вегетарианской дие​те и ешьте умеренно. Научитесь контролировать язык, соблю​дая молчание в течение одного-двух часов в день. Наши чувства привычно перекормлены и привыкли к обжорству. Проверьте повседневные привычки и энергично сократите потребление.
Пратьяхара, или возвращение чувств внутрь, является разно​видностью поста для ума. Мысли отучаются от привязанности к многим мимолетным чувствам, которыми они питаются. Чувства не получают пищу без сотрудничества с умом. Пратьяхара не препятствует чувствам входить в контакт со своими объектами. Например, если определенная музыка или телевизионная про​грамма влияют на ум возбуждающим образом, от них надо от​казаться. Чувства обращаются внутрь посредством обращения внутрь ума. Пратьяхара в своей наиболее образной форме симво​лизируется йони мудрой, которая сама по себе является упраж​нением для концентрации. Чтобы выполнить ее, нужно глаза, нос и рот закрыть пальцами обеих рук, а большими пальцами закрыть уши. Помехи, таким образом, блокируются, внимание освобождается для того, чтобы фиксироваться на единственной оставшейся вещи - внутренних звуках, или звуках анахаты.
Когда в результате этих пяти шагов достигнут определен​ный уровень, человек может переходить к практике концентра​ции, которая является трамплином для медитации и самадхи. Практика - это уже не просто час или два занятий в тихой ком​нате. Она может и должна наполнять собой все аспекты жизни.
ВНИМАНИЕ
Внимание можно развивать в ежедневных ситуациях. Кон​центрация как таковая - это сужение поля внимания. Все вни​мание сосредоточено на совершаемом действии, что бы это ни было. Индивидуум теряется в работе, которой заняты его руки.
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Учитесь концентрироваться на работе и отбрасывать все другие мысли, ничего не делая рассеянно или поспешно. Таким обра​зом, ум становится однонаправленным.
Неудача неприемлима для работы, выполняемой с совер​шенным вниманием. Когда человек приступает к медитации, не должно быть мыслей о работе в офисе. Трудясь в офисе, не думайте о домашних делах. Развитие силы воли и памяти за​ключается в приучении ума быть занятым только той работой, которой заняты руки.
Человек с хорошей концентрацией может выполнить рабо​ту вдвое быстрее и вдвое более аккуратно, чем любой другой. Легко уделять внимание тому, что приятно, ум по своей природе сосредоточивается на приятном. Более трудное, но приносящее большую пользу упражнение - фиксировать внимание на не​приятных задачах. При внимательном рассмотрении они стано​вятся более интересными, и интерес уничтожает неудовольствие. Точно так же внимание может быть фиксировано на неинте​ресных объектах и идеях. Если их держать в уме и исследовать, интерес медленно пробуждается. Исчезают многие ментальные слабости и блоки. Ум и сила воли укрепляются.
Вот предварительное упражнение в концентрации: в ти​хой комнате сядьте в удобную позу со скрещенными ногами. Подложив подушку, вы сумеете опустить колени на пол, чтобы тело могло правильно расслабиться. Закройте глаза и наблюдайте за тем, что происходит, когда вы концентрируетесь на яблоке.
Сначала могут быть мысли о его цвете, форме, размере и различных частях, как, например, веточке, коже, мякоти и се​менах. Затем подумайте о его влиянии на пищеварение и кровь. По закону ассоциации мысли о других фруктах тоже попытаются проникнуть в ум. Вскоре появляются посторонние идеи. Ум на​чинает интересоваться ими. Он может думать о встрече с другом в четыре часа дня. Он может думать о покупке полотенца или банки фасоли. Он может вспоминать ошеломляющее событие предыдущего дня.
Цель упражнения - следование определенной линии мысли, без перерывов. Посторонние мысли, не связанные с объектом в руке, следует отбрасывать. Это требует настойчивости. Ум бу​дет изо всех сил стараться занять привычную колею. Попытка концентрации в чем-то схожа с восхождением на гору, каждый небольшой успех щедро вознаграждается.
Как в физическом мире действуют законы гравитации и сцеп​ления, так и законы мысли, например, закон продолжения, дей​
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ствуют на ментальном уровне. Тем, кто практикует концентра​цию, необходимо понимать эти законы. Они должны понимать, что ум, размышляя об объекте, также думает о его качествах и частях. Когда он думает о причине, то думает о ее последствиях. Понимание работы ума развивается с помощью концентрации его на различных объектах, физических и тонких, различного размера. Со временем формируется устойчивая привычка.
Классическим йогическим упражнением в концентрации является тратак, или пристальное смотрение. Его можно вы​полнять на пламени свечи, на символе ОМ, изображении лю​бимого божества, человека или другом подходящем объекте или символе. Сядьте напротив объекта. Концентрируйтесь на нем с открытыми глазами до тех пор, пока не появятся слезы. Затем закройте глаза и представьте себе объект. Повторяйте и посте​пенно увеличивайте период времени пристального смотрения и визуализации. Постепенно вы научитесь представлять себе объ​ект концентрации очень ясно даже в его отсутствие. С практи​кой приходит способность вызывать ментальный образ мгновен​но. Тратак и визуализация успокаивают блуждающий ум и очень помогают в концентрации.
В первый день практикуйтесь в течение только одной ми​нуты, постепенно увеличивая продолжительность каждую неде​лю. Не напрягайте глаза. Если у вас слабые сосуды, глаза могут покраснеть. Однако нет причин для беспокойства - краснота быстро пройдет. Важное предварительное упражнение, тратак, надо практиковать в течение шести месяцев. Это упражнение нужно выполнять регулярно и систематически. Если случился перерыв, нужно восполнить пропущенное. Тратак эффективен для предотвращения и устранения многих заболеваний глаз.
Тратак использует чувство зрения. Чувство, объект и ум ловятся в физическом конкретном мире и затем направляются внутрь, на тонкий план. Звук, проявленный на тонком уровне, также может обратить ум внутрь. Но в отличие от упражнения на визуализацию концентрация на анахата, внутренних звуках, начинается и заканчивается на тонком уровне.
Сядьте в удобную позу со скрещенными ногами. Закройте глаза, закройте уши с помощью больших пальцев, берушей или ваты. Попробуйте услышать внутренние мистические звуки. Возможно расслышать различные звуки, такие как голос флей​ты, скрипки, литавр, грома, гул раковины, колокола и жужжание пчел. Если несколько звуков слышатся одновременно, привлеки​те ум к самому громкому. Как правило, они будут ощущаться в
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правом ухе, иногда в левом. Сконцентрируйтесь только на звуке в правом ухе. Эта практика развивает однонаправленность ума, достигаемую с помощью фокусирования на звуковых вибрациях.
ФОРМИРОВАНИЕ ПРАКТИКИ
Чтобы добиться регулярности в практике концентрации, начинающий должен выбрать приятный объект или символ и придерживаться его. Тем, кто находится на духовном пути, сле​дует фиксировать ум на образе или мантре избранного божества. Сядьте в удобную позу со скрещенными ногами, закройте глаза и сделайте дыхание равномерным. Рекомендуется вдох в течение трех секунд и трехсекундный выдох. Как только ритм дыхания установлен, отвлеките от него ум. Тело будет автоматически под​держивать этот ритм. Объект фокусирования визуализируется в пространстве между бровями (аджня чакра), или в сердце (ана- хата чакра). Откровенно говоря, аджня чакра больше подходит людям интеллектуальной природы, а область сердца лучше для эмоциональных натур. Как только центр концентрации выбран, его не следует менять.
Избегайте напряженности где бы то ни было, в теле или уме. Когда ум блуждает, как он и будет делать, мягко верните его на место, но не боритесь с ним. Если эмоции вызывают беспокой​ство во время практики, не обращайте внимания. Они вскоре исчезнут. Если существует намерение устранить их, возникает больше ментальных волн и напряжения. Сохраняйте отстранен​ное отношение. Если не удается освободиться от эмоций и блуж​дания ума, не отождествляйтесь с ними. Отстранитесь и наблю​дайте как очевидец, словно вы смотрите кинофильм. Высшее Я - это не тело и не ум. Абстрагируясь от физической и ментальной активности, человек осознает собственную истинную природу.
Целью концентрации является сосредоточение ума на той же точке или объекте снова и снова. Вначале ограничивайте его дви​жения маленьким кругом. Когда медитируете на объект, собери​те все мысли, связанные с этим объектом, и остановитесь только на этих мыслях. Не допускайте мыслей, относящихся к другому предмету. Линия мысли должна быть одной-единственной. Мо​гут существовать несколько идей, связанных с одним предметом, но это неважно. Количество идей в конечном счете может быть сведено к одной.
Наступит время, когда ум окажется направлен только на одну точку, подобно продолжающемуся звуку церковного колокола.
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Это и есть медитация, плод постоянной и длительной практи​ки концентрации. Удовольствие будет неописуемым. Когда эта единственная идея также отомрет, будет достигнуто состояние сверхсознания - самадхи. С угасанием единственной идеи на​ступает стадия ментальной пустоты или безмыслия. Поднявшись до этого чистого состояния, человек отождествляется с Высшим, молчаливым, недвижимым свидетелем всего. Тогда, и только тогда, достигает человек высочайшей цели в жизни.
Вначале, пока в уме формируются новые шаблоны мыш​ления, практика концентрации может показаться скучной. Но после некоторой практики возникает настоящий интерес. Поскольку ищущий продвигается и осознает определенные пре​имущества, он замечает, что не хочет бросать практику. Если он пренебрегает ею хотя бы один день, то ощущает очевидное беспокойство. Концентрация приносит высшее наслаждение, внутреннюю духовную силу и бесконечное благословение. Она проникает в глубины абсолютного знания и интуиции и ведет к единству с Богом.
Медитация
«Положите металлический стержень в горящую печь. Он станет красным, как огонь. Достаньте его - потеряет свой красный цвет. Если вы хотите, чтобы он всегда был красным, надо постоянно держать его в огне. Точно так же, если вы хотите держать ум под опекой огня Брахманической мудрости, вы должны постоянно поддерживать его контакт с Брахманическим огнем знания с помощью постоянной и интенсивной медитации. Вы должны поддерживать непре- кращающийся поток Брахманического сознания. Если вы можете медитировать в течение получаса, вы сумеете обе​спечить свою связь с миром и духовной силой. Таков благой результат медитации. Поскольку в повседневной жизни вам приходится сталкиваться с различными умами разнообраз​ной природы, черпайте силу и мир в медитации. Тогда вам не придется беспокоиться или волноваться».
Свами Шивананда «Практика йоги»
Медитацией нелегко овладеть. Прекрасное дерево растет медленно. Мы должны ждать цветения, завязывания плодов, со​зревания фруктов. Так же обстоит дело с цветением медитации, с невыразимой умиротворенностью, охватывающей все суще​ство. Ее плод - благословенное состояние сверхсознания, оно не поддается описанию, поскольку человек становится Этим, и не остается никого, кто бы мог описать Это. Где бы в мире вы ни бродили, ум нигде в действительности не бывает удовлетворен,
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кроме как внутри, когда он отворачивается от мира и воцаряется внутренняя тишина.
УМ: ХОЗЯИН ИЛИ СЛУГА?
Мы торопимся в поисках неизвестного опыта, но, к сожа​лению, человек всегда берет с собой тот же самый ум. Лишь спустя годы после постоянного отворачивания ума от внешнего мира вы сумеете уловить проблеск невыразимого мира. Для до​стижения этого нет легких путей. Этому не научишься за десять необременительных уроков, как часто ожидается в наши дни.
Многие современные ученые до конца не понимают теорию превосходства ума над материей. Слишком часто они прирав​нивают контроль ума к ментальным установкам, наркотикам и техникам биологической обратной связи. Они не понимают, что душа находится за гранью как ума, так и тела, которое она ис​пользует для собственного выражения и эволюции. До тех пор, пока власть души над живыми и неживыми объектами не будет осознана, в научном мире будет по-прежнему царить неразбе​риха. И тело и ум должны приспособиться к новым ситуаци​ям, создаваемым окружением, так же, как и к новым уровням осознания, - чтобы человек развивался и обрел окончательную свободу.
В западной традиции деятельность тела часто связывают только с общепринятыми законами физической природы. Такие опыты, как астральная проекция, видение без помощи глаз, слышание без помощи ушей, телепатическая связь или сгибание ложки мысленными волнами, по общему мнению находятся за рамками здравого смысла. Как бы то ни было, медитирующий, сонастроенный со своими интуитивными возможностями, пе​риодически сталкивается с этими природными феноменами и для него они являются легко достижимыми. Они не более чудес​ны, чем передача изображения и звука на дальние расстояния. Сознательный контроль над сердцем и подсознанием, как и над экстрасенсорным восприятием, астральными перемещениями, астральным телом и его нади, праной и кундалини - общеприня​тые факты для восточного образа жизни и мышления.
Ум - суровый надсмотрщик. Он предполагает, что мы будем прыгать, когда он прикажет прыгать, что мы будем есть, когда он прикажет есть. Если он хочет курить, то побуждает нас выйти купить сигареты, как бы затруднительно это ни было. Ум нена​сытен, и одно исполненное желание может породить сто новых.
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Жил-был монах, удалившийся в пещеру в Гималаях. Его соб​ственность состояла только из двух вещей — полоски ткани, в которую он был одет, и такой же полоски - запасной. Однажды, вернувшись из отдаленной деревни, куда он ходил, чтобы по​просить еды, он обнаружил, что крыса изгрызла запасную поло​ску ткани. Он обзавелся другим куском материи, но повторилась та же история. Тогда он купил кота, чтобы избавиться от крысы. Кот прогнал крысу, но ему требовалось молоко. В индийской деревне трудно купить молоко, и чтобы раздобыть его, нужно потратить слишком много времени, - тогда монах купил корову. Однако трудно кормить и доить корову, приглядывать за ней, за Котом и в то же время заниматься интенсивной духовной прак​тикой. Нуждаясь в помощи, аскет женился, и все, от чего он отрекся, вернулось к нему.
Вы все время должны быть настороже. Одно желание может размножиться и погубить лучшие намерения. Секрет противосто​яния тирании мозга в том, чтобы не вступать в игру. Постоянно контролируя ментальные волны или наблюдая их, но не ото​ждествляясь с ними, вы можете сократить их и в конечном счете покончить с ними. Когда умственные волны успокаиваются в процессе медитации, проявляется истинное Я и вы ощущаете Космическое Сознание. Единение со всем существующим, про​явленным и непроявленным, есть цель человеческой жизни.
Единение уже существует. Оно — наша истинная природа, которая была забыта вследствие невежества. Устранение покры​вала невежества, та идея, что мы заключены в наши тело и ум, является основной целью любой духовной практики. Если лампу принести в темную комнату, темнота мгновенно исчезает и вся Комната освещается. Если отождествление с телом и умом устра​нено путем постоянной медитации на высшем Я, невежество ис​чезает и повсюду виден высший свет Атмана.
Для достижения единения требуется идея о многообразии. Должна постоянно поддерживаться идея о самости, как о все​проникающей и всемогущей. В единении нет ни желаний, ни Эмоциональных привлекательности и отвержения, присутствует только непоколебимое, устойчивое, спокойное, вечное блажен​ство. Духовное освобождение означает достижение этого состоя​ния единения.
Желание освобождения само по себе не имеет значения, так как врожденная свобода уже существует как истинная сущность человека. Не может быть желания получить то, что представляет собой собственную природу человека. Все желания — потомства,
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благополучия и счастья в этом мире или в следующем, и даже иллюзорное желание самоосвобождения должны быть постепен​но оставлены, в этой или в будущей жизни. С помощью чистой и незаинтересованной воли все действия должны быть направле​ны к цели. Не следует нетерпеливо ожидать плодов медитации. Должно пройти время, пока ум не созреет и не очистится доста​точно для того, чтобы добиться ощутимого прогресса.
Постоянное стремление чувствовать, что вы являетесь Всем, может и должно практиковаться посреди интенсивной активно​сти. Позвольте уму и телу работать, но чувствуйте, что вы — за их границами. Как наблюдатель, их контролирующий. Не ото​ждествляйтесь с ними. Если чувства находятся полностью под контролем, совершенный мир и одиночество можно обрести даже в самом шумном и густонаселенном городе. Если чувства взбудоражены и вы не обладаете достаточной силой, чтобы об​ратить их внутрь, не может быть никакой умиротворенности ума даже в уединенной пещере в Гималаях.
Вначале человек должен сознательно медитировать, чтобы испытать чувство единения. Устойчивость позы и ума делает усилие сравнительно легким. В момент активности это намного труднее. Практика тем не менее должна выполняться во всякое время. В противном случае прогресс будет медленным. Непро​должительная медитация на отождествлении со Всем, в то время, как большую часть дня человек отождествляется со своим телом и умом, не принесет быстрого или существенного прогресса.
ОТ НЕРЕАЛЬНОГО К РЕАЛЬНОМУ
Медитация - это опыт, который нельзя описать, так же, как нельзя описать слепому цвета. Обычные ощущения ограниче​ны временем, пространством и законом причины и следствия. Обычное знание и понимание не переступают эти границы. Опыт, имеющий окончание, не может быть трансцендентным, поскольку он измерен понятиями прошлого, настоящего и бу​дущего. Эти определения времени иллюзорны, поскольку они непостоянны. Неизмеримо малое и мимолетное настоящее не​возможно уловить. И прошлое, и будущее не существуют в на​стоящем, поэтому они нереальны. Мы живем в иллюзии.
Состояние медитации превосходит все эти ограничения. В нем нет ни прошлого, ни будущего, но только осознание «Я» в вечном «Сейчас». Осознание этого возможно только тогда, ког​да все волны ума успокоены и ума нет. Ближайшая аналогия -
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глубокий сон, в котором нет времени, пространства и действия. Медитация отличается от глубокого сна, который включает в себя ощущение пустоты. Поскольку медитация - это состоя​ние интенсивной, чистой осознанности, она производит глубо​кие изменения в психике. По тем же причинам, а также потому, что она оперирует со сверхсознанием, а не с подсознанием, ее нельзя путать с гипнотическим трансом.
Медитация - источник настоящего отдыха. Настоящий глу​бокий сон случается редко. Во время сна ум остается активным, работая на тонком плане. Во время сна есть краткий период настоящего отдыха. В медитации, когда ум полностью сконцен​трирован, удален от объектов и близок к Атману, высшему Я, ощущается длительный, духовный, блаженный отдых. Как толь​ко будет достигнуто состояние медитации, время, требующееся для сна, значительно сократится до такого малого периода, как три или четыре часа.
На чисто физическом уровне медитация помогает продлить анаболический процесс роста и восстановления тела и умень​шить катаболический процесс распада. Обычно, анаболический процесс преобладает до 18-летнего возраста. Между 18 и 35 годами начинается процесс катаболизма. Медитация ощутимо уменьшает этот распад, поскольку клетки тела обладают врож​денной восприимчивостью к ее благотворным вибрациям.
Лишь недавно ученые обнаружили взаимосвязь между моз​гом и клетками. Всего несколько лет назад они бы отнеслись с особым скептицизмом к йогическим демонстрациям менталь​ного контроля над такими, по общему-мнению, неуправляемы​ми функциями, как биение сердца, дыхание и кровообращение. Они были убеждены, что автономная нервная система не за​висит от любого сознательного ментального процесса. С помо​щью техник биологической обратной связи теперь доказано, что большинство функций тела можно контролировать благодаря концентрации.
Современные исследования подтверждают тот факт, что ум способен контролировать активность как одной клетки, так и групп клеток. Каждая из клеток тела находится под управлени​ем инстинктивного, подсознательного ума. Каждая обладает как индивидуальным, так и коллективным сознанием. Когда мысли и желания входят в тело, клетки активизируются и тело подчи​няется командам групп.
Медитация - могущественный катализатор. В процессе ме​дитации обычно значительно ускоряется поступление энергии
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в клетки индивидуума. Так же, как негативные мысли могут загрязнить их, позитивные мысли омолаживают их и тормозят распад. Проникая внутрь всех клеток, ее вибрации могут предот​вращать и лечить заболевания. Возникающие успокаивающие волны положительно воздействуют на ум и нервы, проявляясь в виде продолжительного позитивного состояния ума. Таким об​разом, внутренний мир созидается умом и обеспечивает физиче​ское здоровье, ментальную активность и спокойствие.
Каждый индивидуум обладает врожденными потенциальны​ми возможностями. Из прошлых воплощений он приносит в эту жизнь силу и знание. Во время медитации эти неожиданные воз​можности выявляются. Также происходят изменения в мозге и нервной системе, поскольку формируются новые потоки, кана​лы, вибрации и клетки. В дополнение к новым чувствам и ощу​щениям человек обретает новый образ мыслей, новый взгляд на Вселенную и понимание единства. Негативные тенденции ис​чезают,. и ум становится устойчивым. Человек наслаждается со​вершенной гармонией, ненарушаемым счастьем и постоянным миром.
Медитация приносит свободу от страха смерти. Многие люди думают, что смерть - это конец существования, но на самом деле смерть - только отмирание нынешнего имени и формы. Чем сильнее отождествление с именем и формой, тем сильнее страх. Практика медитации помогает разотождествлению с именем и формой. Она дает знание о постоянно изменяющейся природе тела и всего феноменального мира. Осознав эфемерность всего этого, человек понимает тщетность попытки удержать что-либо, включая собственную громоздкую эго-идентификацию. Когда эта необходимость хватать исчезает, когда страх потери того, чем человек в действительности никогда не обладал, рассеивается, тогда достигается внутреннее бессмертие.
Тот, кто медитирует регулярно, развивает магнетическую и динамичную индивидуальность. Те, кто общается с ним, попа​дают под влияние его бодрости, сильной речи, блестящих глаз, здорового тела и неиссякаемой энергии. Так же, как щепотка соли, попавшая в бассейн, растворяется и распространяется сре​ди всего количества воды, так же и духовная аура медитирующе​го неизбежно воздействует на окружающих. Люди получают от него удовольствие, мир и силу. Они воодушевляются его слова​ми, и их ум возвышается благодаря простому контакту с таким человеком. Продвинутый йогин, медитирующий в уединенной пещере в Гималаях, может оказать большую помощь миру, чем
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тот, кто произносит красивые слова со сцены. Подобно звуко​вым вибрациям в космосе, неразрушаемые духовные вибрации медитирующего движутся нескончаемым потоком, принося мир и силу тысячам людей.
ДИКИЕ КОНИ
Достижение состояния медитации требует определенного времени, поскольку ум похож на дикого коня, сопротивляюще​гося всем попыткам его обуздать. Этот процесс требует дисци​плины и особых техник, в совокупности с упорством. Поначалу ум будет прибегать к уловкам, уверткам и сопротивлению, и дело будет двигаться медленно и трудно. Человеку нужно понимать, каким образом ум действует. Предварительная практика на под​сознательном уровне может быть выполнена в качестве состав​ляющей по развитию самообуздания и контроля.
Одним из средств противостояния многочисленным уловкам ума является тренировка подсознания, которое потенциально является нашим самым преданным слугой. Каждый может вос​пользоваться необыкновенной силой - если приложит усилия. Поскольку подсознание не принимает доводов, оно ожидает тре​нировки с помощью команд. Вера - самый важный фактор в его развитии. Действительно, любые сомнения в силе подсознатель​ного ума будут препятствовать его эффективности. Врожденная сила, которая может быть уничтожена и загрязнена наркотиками и алкоголем, часто остается нераспознанной в качестве практи​ческого инструмента. Свами Шивананда реализовал ее скрытые возможности и написал в своей книге «Концентрация и меди​тация»:
«Подсознание никогда не отдыхает. Даже во время сна оно анализирует и сравнивает информацию и выполняет команды. Подсознание выполняет значимую функцию, имея под контро​лем скопления глубоко лежащих впечатлений, которые могут быть подняты на поверхность сознания с помощью концентра​ции. Это - хранилище оттисков памяти, относящихся не только к этой жизни, но и к прошлым жизням. Все, что вы унасле​довали, все, что вы видели, слышали, чем наслаждались, что пробовали, читали или знали в этой жизни и прошлых жизнях, спрятано в нем. Овладев техникой управления подсознанием, вы все это знание сумеете извлечь и воспользоваться им.
Когда вы не можете решить проблему, личную, философ​скую или научную, позвольте своему подсознанию сделать это за вас. Если вы отнесетесь к нему с полным доверием и верой,
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оно даст вам правильный ответ. Запрос должен быть выражен ясным, понятным образом, недвусмысленно. Если решение не появилось после ночного сна, повторяйте запрос в одно и то же время каждый день, до тех пор, пока ответ не придет.
В качестве источника знания подсознание может быть верным слугой. Его можно научить будить вас в определенное время. Оно нуждается только в позитивном предложении или ясной команде перед тем, как вы ляжете спать. В качестве пред​варительного упражнения дайте ему одно из простых заданий. С дальнейшим использованием его потенциалов подсознание обретет определенную силу».
Практика концентрации и постоянной бдительности помо​гает подготовить и дисциплинировать сознание для медитации. Существуют два основных типа медитации: сагуна, что означа​ет с качествами, или конкретная, и ниргуна, без качеств, или абстрактная. Медитация на изображении или другом внешнем объекте является конкретной. Медитация на идее или понятии, таком, как, например, любовь или красота, является абстракт​ной. Поскольку легче удерживать ум на конкретном изображе​нии, чем на абстрактной идее, нужно долгое время практико​вать сагуна-медитацию, прежде чем ум будет готов удерживать абстрактное. Нетрудна визуализация розы и рассматривание ее различных качеств — ее цвета, запаха, шипов, использования и тому подобного. Ум движется по специфичной орбите. Но ме​дитировать на Божественном Разуме? Человек истощит менталь​ную энергию, блуждая по тысяче окольных путей.
Нет нужды говорить о том, что начинающие должны прак​тиковать конкретную медитацию. И объект не имеет принци​пиального значения. Медитация на точке способна привести к тому же результату, что и медитация на христианском кресте, хотя может занять больше времени. В любом случае, мозг ис​тощит себя, перебрав все возможные мысли об объекте, или он может придерживаться одной или двух идей о нем и твердо не допускать остальных идей. Имеет значение не объект, а спокой​ствие ума.
Поэтому задача становится легче, если объект нейтрален, без эмоциональных и ментальных ассоциаций, которые могут возбудить дополнительные ментальные волны. Точка на сте​не — предпочтительный объект для чьего-либо сердца; медита​ция на букве может быть подобна открытию ящика Пандоры. Для духовно ищущих является обязательным возвышающий духовный символ, образ или мантра, поскольку они создают
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ментальные волны. Вибрации такого символа не возбуждают низший ум, но возвышают человека до высших планов созна​ния. В конкретной медитации поклоняющийся ощущает свою отделенность от объекта медитации. Он хочет ощутить его так же, как ощущают вкус меда. Он воздерживается от фактическо​го слияния с объектом.
С практикой и очищением благодаря сагуна-медитации ум становится хорошо тренированным и дисциплинированным. Затем человек может перейти к абстрактной медитации, что яв​ляется естественным прогрессом по отношению к конкретной.
Фиксируя абстрактную идею, ум медленно тает, расширяет​ся, теряет осознание себя и становится единым с бесформенным Абсолютом. Вместо того, чтобы просто попробовать мед, меди​тирующий растворяется и сам становится медом.
Отталкиваясь от концентрации, медитация является про​должающимся потоком восприятия или мысли, подобно потоку воды в реке. Во время концентрации ум находится в жесткой узде, во время медитации поводья больше не нужны, посколь​ку ум по собственному согласию пребывает на одной мыслен​ной волне. Для духовно ищущего это - продолжение непрекра- щающегося потока сознания Бога. Иисус сказал: «Опустошите себя, и я наполню вас». Такие слова перекликаются с учением Патанджали: «Йога читта вритти ниродха» (Йога - подчинение всех побуждений ума). Этот опустошающий процесс, в котором все модификации сокращены до одной, является трудным де​лом. Тем не менее продолжающаяся интенсивная практика при​несет успех.
В дополнение к практическим советам по концентрации напомню еще несколько позиций, о которых нужно помнить серьезным искателям — йогинам. Прежде всего необходимо отдельное пространство для медитации. Маленькая комната, закрывающаяся на ключ, лучше всего. Если это невозможно, отгородите часть комнаты с помощью ширмы или занавеси. Важно, что комната для медитации отделена от всего прочего и не используется для других целей, так что ментальные вибра​ции, присутствующие в том месте, остаются чистыми. Комнату должны украшать изображения святых, пророков и мировых учителей. Утром и вечером надо зажигать благовония и свечи. Не позволяйте никому заходить в комнату и нарушать ее вибра​ции. Она должна считаться храмом Бога, в нее нужно входить с благоговением. В ней нельзя предаваться мирским мыслям и бе​седам. Ни одно произнесенное слово, лелеемая мысль, поступок
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не исчезают. Они отражаются на тонких слоях эфира, напол​няющего комнату и, без сомнения, влияют на ум.
Гуру необходим, так как йогический путь полон препят​ствий и ловушек. Если ищущий медитирует на своем гуру, даже находясь вдали, между ними устанавливается связь. В ответ на его мысли гуру посылает силу, мир и радость ученику. Поток духовного магнетизма непоколебимо движется от гуру к его ученику, подобно маслу, текущему из одного сосуда в другой. Ученик получает от учителя пропорционально своему уровню или вере. Когда он искренне медитирует на учителе, последний действительно ощущает поток мыслей, трогающий его сердце. Он, обладающий внутренним астральным видением, может ясно визуализировать тонкую линию яркого света между учителем и учеником, которую создает движение вибраций чистой мысли.
ПРОДВИНУТАЯ МЕДИТАЦИЯ
В процессе медитации время от времени будут возникать раз​личные ощущения. Ищущий может заметить свет, появившийся в центре лба, или маленькие кружочки света, движущиеся пе​ред мысленным взором. Иногда отдельные звуки анахаты будут слышны отчетливее. Время от времени проявляются сущности или объекты астрального мира. Могут возникать даже краткие ощущения блаженства. Эти феномены более детально описаны в главе о духовных опытах.
Таких экстраординарных опытов медитации человек не дол​жен бояться. Нельзя совершать ошибку, полагая, что самадхи легко достижимо, поскольку возникло ощущение легкого возвы​шения над телесным сознанием и восприятие некоторых свето​вых явлений. Не держитесь за эти видения. Просто принимайте их за то, чем они являются, — поддержкой для ищущего на пути и уверением в существовании сверхфизической реальности.
Во время глубокой медитации ищущий забывает сначала о внешнем мире, а затем — о теле. Понятие времени исчезает. Он не слышит никаких звуков и не знает, что его окружает. Ощу​щение движения вверх — знак выхода за границы телесного со​знания. Вначале это ощущение будет длиться всего минуту. Оно сопровождается необычным чувством блаженства. По мере по​гружения медитирующего исчезает телесное сознание. Потеря чувствительности обычно начинается с ног, затем следуют по​звоночник, спина, туловище и руки. Когда это случается, голова ощущается висящей в воздухе и ментальное сознание управляет оставшимся.
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Будет ли иметь место нерасположение к работе и желание только медитировать, человек должен находиться в совершен​ном уединении, питаясь лишь молоком и фруктами. Тогда про​исходит быстрый духовный прогресс. Когда проходит медита​тивный настрой, нужно снова заниматься работой. Таким об​разом, с помощью постепенной практики ум будет приведен в нужную форму.
Со временем осознание эго постепенно исчезает, размыш​ления и рассуждения прекращаются. Обретается высший тип невыразимого мира. Все же полная трансценденция тела зани​мает длительный период времени, как и слияние с объектом ме​дитации или получение истинного духовного опыта. Самадхи, сверхсознательное состояние, это высочайшая цель, достигаемая с помощью медитации, она не может быть достигнута просто с помощью некоторой практики. Чтобы человек мог обрести выс​шее состояние слияния с Божественным, он также должен со​блюдать целомудрие и придерживаться определенных диетиче​ских предписаний, обладать чистым сердцем и быть полностью преданным Богу.
После продолжительной и устойчивой медитации Космиче​ское Сознание сперва ощущается как проблеск, а затем стано​вится естественным и постоянным состоянием реализованных душ. Поэтому если будет вспышка, не пугайтесь. Это новый опыт сильной радости. Не отворачивайтесь и не оставляйте ме​дитацию. Это проблеск Истины, новый фундамент, но еще не весь опыт. Не останавливайтесь. Продолжайте восхождение, пока не будет достигнута финальная цель.
Надо отметить, что разным типам ума удобны разные типы медитации. Точно так же, как различные техники и практики действуют различно на каждого человека, он должен экспери​ментировать с разными методами, а затем остановиться на том, который окажется более удобным для него.
Нельзя безоговорочно утверждать, что все системы, несмотря на различия между ними, ведут к одной и той же цели. Какой из методов является более легким — раджа-, мантра-, кундалини-, джняна- или бхакти-йога? У каждого из них — свои проблемы и соблазны. В раджа-йоге существует опасность отождествления с собственной чистотой и эгоистического любования успехами собственного ментального контроля. В хатха-йоге человек мо​жет затратить годы, пробуждая кундалини. В то время, когда это случится, проявятся небольшие духовные силы и человек уйдет от цели в сторону. Несмотря на стремление к единству с
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Брахманом, джняна-йогины имеют тенденцию привязываться к своей интеллектуальной оболочке. Когда бхакта-йогин предает​ся Богу, он должен пройти суровые испытания, чтобы увидеть, является ли его самопожертвование полным. Какие бы средства, терминология и техники ни использовались, основные концеп​ции — те же самые, а методы зачастую совпадают. Не существует четких линий разделения и принципиально различных концеп​ций. Все йоги приходят к слиянию с Абсолютом.
Состояние Космического Сознания является тонким, его не​возможно ни понять, ни описать. Оно вызывает трепет, радость и свободу от боли, страдания и страха. Оно дает просветление и переводит ощущения на новый план бытия. Человек испытывает чувство всеобщности, осознание вечной жизни. Это не просто убеждение, это фактический опыт знания. Несмотря на то, что такое знание является врожденной естественной способностью, для его пробуждения необходимы тренировка и дисциплина. Оно атрофировано у большинства людей из-за невежества.
Абсолют может быть воспринят всеми с помощью регуляр​ной практики медитации с чистым сердцем. Абстрактных рас- суждений и изучения книг недостаточно. Прямой опыт — источ​ник этого высшего интуитивного знания, или божественной му​дрости. Опыт является сверхсознательным и трансцендентным, чувства, ум, эмоции и интеллект совершенно не участвуют. Это и не плод воображения мечтателя, и не гипнотический транс. Это - абсолютная Истина, воспринимаемая духовным взором, интуицией.
Маленькое эго тает, и различающий ум исчезает. Все ба​рьеры, чувство двойственности, отделенность и различия исче​зают. Не существует времени и пространства, только вечность. Субъект ощущает, что осуществил все свои желания и нет боль​ше ничего, что можно узнать. Он чувствует, что обладает совер​шенным знанием и интуицией на сверхсознательном уровне. Он знает всю тайну творения.
Нет ни тьмы, ни пустоты, все есть свет. Дуальности исчеза​ют. Нет ни субъекта, ни объекта. Нет ни медитации, ни самадхи. Нет ни медитирующего, ни объекта медитации. Нет ни удоволь​ствия, ни боли. Есть только совершенный Мир и Абсолютное Блаженство.
Джапа-медитация: теория
«Мантра-йога — точная наука. Мананат трайете ити Мантрах — «Постоянно размышляя о мантре, человек за​щищен от круга рождений и смертей». Мантра называет​ся так из-за своей принадлежности ментальному процессу. Корень «ман» в слове мантра происходит от первого слога данного слова и означает «думать», а «тра» — от «трай», что означает «защищать или освобождать» от уз феноменального мира. Мантра генерирует созидательную силу и дает вечное Блаженство. Постоянно повторяемая мантра пробуждает со​знание».
Свами Шивананда «Джапа-йога»
Мантра — это мистическая энергия, заключенная в структуру звука. Каждая мантра в своих вибрациях заключает определен​ную силу. Во время концентрации и повторения данной мантры ее энергия проявляется и принимает форму. Джапа, или мантра- йога, это практика, в которой сила, заключенная в мантрах, на​правляется на особые цели.
Каждая мантра состоит из комбинации звуков, имеющих своим источником 50 букв санскритского алфавита. Санскрит также известен, как Деванагари, или язык богов. Древние свя- тые, обладавшие высшим уровнем сознания, были хорошо осве​домлены о естественной силе, присущей звуку, и использовали сочетания звуков для создания особых вибраций. Эти вибрации, систематически воспроизводимые, могли буквально двигать скалы. Фактически одна из теорий создания пирамид говорит
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о существовании высокоразвитой науки управления звуковыми вибрациями, которая позволила древним египтянам создавать скульптуры и перемещать камни необыкновенных размеров.
Можно ли соотносить такие подвиги с контролем над зву​ком - это вопрос, на который современная наука еще не знает ответа. Тем не менее нет сомнений: звук оказывает определен​ный и предсказуемый эффект на человеческие психику и тело. Наглядным примером является различие между классической и рок-музыкой. Первая оказывается расслабляющей, в то время как другая склонна возбуждать чувства. На более тонком уровне различные мантры предназначены для тех же целей. Они обра​щают ум к концентрации на Высшем и освобождают духовную энергию, находящуюся в чакрах тела.
Существуют различные типы мантр. Некоторые, называемые биджа, или мантры-семена, не имеют конкретного значения. Они действуют непосредственно на нади, или нервные волокна астрального тела. Они вибрируют в чакрах позвоночного столба, действуя подобно массажу на тонком уровне, устраняя блокады и позволяя энергии кундалини двигаться свободнее. В них имя и форма звука слиты и не могут быть разъединены. Также есть мантры, имеющие значение, которое можно сформулировать и перевести. Эти ниргуна, или абстрактные мантры, также про​изводят в теле могущественные вибрации, а словесно заявляют о единстве с непроявленным чистым сознанием.
Мантра того или иного божества является более общей, наряду с повторением звука визуализируется особая форма с атрибутами. Например, человек низкого морального уровня, на​меренный избавиться от своих негативных качеств, будет по​вторять мантру Шивы. Семейный человек, стремящийся быть любящим и заботливым мужем, может медитировать на имени Рама. Индивидуум, видящий Бога как бесконечного, любящего и немного игривого, будет воспитывать эти качества в себе, по​вторяя мантру Кришны.
ЙОГА ФИЗИКИ
Тем не менее важно осознавать: визуализация божеств — толь​ко способ фокусирования ума. Повторение мантр, являющихся именами божеств, направляет внутрь силу вибраций, содержа​щуюся в имени. Когда имя Шивы произносится с концентраци​ей, звук фактически лишает энергии низкие качества человека. В давнее время в мифологии описывался Шива, теперь ученые
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объясняют: когда энергия вдет на спад, она формирует рисунки, она танцует. Это — то же, что и танец Шивы. Фритьоф Капра, автор «Дао физики», проводит аналогию между индийским бо​гом Шивой, силой разрушения, и квантовой теорией, которая утверждает, что материя никогда не находится в покое, но всегда движется. В главе под названием «Йога физики» д-р Капра разъ​ясняет эти взаимоотношения. Это выдержки из его доклада на симпозиуме по физике и метафизике, состоявшемся 29 октября 1977 года в Лос-Анджелесе.
* «Каковы природа и источник Вселенной? Какова природа человеческого существования? Из чего состоит материя? Каковы взаимоотношения между материей и духом? Что такое простран​ство? Что такое время? Веками люди искали ответы на эти во​просы. В различных слоях культуры в разное время были пред​приняты различные исследования.
Артисты, ученые, шаманы, мистики - все они описывают по-своему, вербально или невербально, мир. Мы, главным об​разом, должны принять во внимание две методологии. С одной стороны, надо рассмотреть современную западную науку, а с другой стороны - восточный мистицизм, особенно традицию йоги. Мы увидим, что они приводят к очень близким взглядам на мир.
Моим полем деятельности является физика, наука, которая в XX столетии приводит к радикальному переосмыслению многих основных концепций реальности. Например, концепция мате​рии в субатомной физике очень отличается от традиционного понятия о материальной субстанции, содержащегося в класси​ческой физике. То же относится и к другим концепциям реаль​ности, таким как пространство, время, объекты или причина и следствие. Эти изменения наших концепций о реальности соз​дают новое видение мира. Оказывается, что это видение близко соотносится с видением мистиков всех веков и традиций, осо​бенно придерживающихся религиозных философий Древнего Востока - индуизма, буддизма, даосизма.
В традиции йоги считается, что есть много путей, ведущих к духовному знанию и самореализации. Я верю, что современ​ная физика в каком-то смысле может являться таким путем. Ее взгляд на Вселенную находится в гармонии с видением великих йогинов и святых. В этом ключе я собираюсь говорить о йоге физики.
Классическая западная физика уходит корнями в философию греческих философов V в. до н. э. столетия, которые считали,
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что материя состоит из основных элементов построения, на​зываемых атомами. Они считались твердыми, сплошными и, в основном, инертными составляющими материи. Полагали, что инертная материя приводится в движение внешними силами со​вершенно другой природы и категории, отождествлявшимися с духовной реальностью. Таким образом, была создана дихотомия, ставшая характеристикой западного мышления в последующие столетия. Она дала начало дуализму между духом и материей, телом и умом.
По контрасту с механистическим взглядом классической за​падной науки, восточное видение может быть названо органич​ным, холистическим или экологическим. Вещи и феномены рас​сматриваются как различные проявления одной и той же реаль​ности. Разделение мира на отдельные объекты, на повседневном уровне являющееся полезным и практичным, рассматривается как иллюзия - майя, так считают индийцы. Восточные мистики полагают, что объекты обладают качеством текучести и посто​янной изменчивости. Изменение и трансформация, текучесть и движение играют важную роль в их взгляде на мир. Космос рассматривается как единая неделимая реальность, всегда дви​жущаяся. Он - живой, органичный, духовный и материальный в одно и то же время. Очень похожего взгляда придерживается теперь современная физика.
В XX столетии западные ученые начали исследовать атом. Они открыли, что атомы не являются твердыми и цельными, а состоят преимущественно из незаполненного пространства. Каждый атом представляет собой маленькое ядро, состоящее из частичек, вокруг которых вращаются другие частички. Сначала ученые решили, что эти субатомные частички являются основ​ными элементами построения материи. Но затем обнаружилась ошибочность такого мнения. Это стало видно, когда был раз​работан теоретический труд физиков-атомщиков - квантовая теория.
Квантовая теория показала, что субатомные частицы не име​ют значения как изолированные сущности, но могут быть по​няты только в качестве связующих различных действий, наблю​даемых и измеряемых. Частицы - это не объекты, а взаимосвязи между объектами, а эти объекты — взаимосвязь между другими объектами и так далее.
Квантовая теория, таким образом, проявляет основопола​гающее единство Вселенной. Она показывает, что мы не можем расчленить мир на независимо существующие малейшие части.
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По мере того, как мы проникаем в материю, природа показывает нам, что нет ни одного изолированного базового строительного блока, и она раскрывается как совокупность взаимоотношений между различными частями единого целого.
Более того, сеть взаимоотношений необыкновенно дина​мична. В соответствии с квантовой теорией, материя никог​да не пребывает в покое, но всегда - в состоянии движения. Материальные объекты, окружающие нас, могут казаться мерт​выми или инертными. Но если вы посмотрите под увеличением на кусок металла или камня, вы увидите, что они полны актив​ности.
Современная физика описывает материю не как пассивную и инертную, но как постоянно танцующую и вибрирующую. Это очень похоже на то, как выглядит мир в описании восточных мистиков. И те, и другие подчеркивают, что Вселенная должна восприниматься как динамичная. Ее структуры не являются ста​тичными и застывшими, но должны рассматриваться в динами​ческом равновесии.
Физики говорят о продолжающемся танце материи, длящем​ся постоянно. Они используют слова «танец созидания и разру​шения», или «танец энергии». Это естественным образом при​ходит на ум, когда вы видите изображения частиц, сделанные физиками в их лабораториях.
Конечно, физики — не единственные, кто говорит о косми​ческом танце. Возможно, самая прекрасная метафора этого про​цесса существует в индуизме - образ танцующего Бога Шивы. Шива - это персонификация космического танца. В соответ​ствии с индийской традицией, вся жизнь - ритмичное взаимо​действие смерти и рождения, созидания и разрушения.
Индийские художники создали прекрасные изображения и статуи танцующего Бога Шивы. Эти статуи - наглядные изобра​жения космического танца, так же, как и фотографии траекто​рий частиц, полученные современными физиками. Они - совре​менная версия танца Шивы, полученная с использованием са​мых современных и передовых технологических средств Запада. Я считаю, что эффект настолько же красив и глубок, как и пре-, красные индийские статуи. В обоих случаях мы изображаем веч​ный танец творения и разрушения, который является основой всех природных феноменов, основой существования. Поэтому здесь я совместил оба - и вот он, «танец Шивы», в слитной версии XII и XX столетий. Вы можете заметить, что это изо​бражение космического танца объединяет, прекрасным образом,
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Фотомонтаж: Танцующий Шива в окружении траекторий
элементарных частиц.
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древнюю мифологию, религиозное искусство, мистическое оза​рение и современную науку».
ЗВУК: СЕМЯ ВСЕЙ МАТЕРИИ
«В начале было Слово, и Слово было у Бога, и Слово было Бог» (Евангелие от Иоанна, 1:1). Слово Библии — это шабдабрах- ман индуистской тантры. Слово, звук и мантра - интегральные части индуистской космологии и не могут быть от нее отделе​ны. Извлеченные из реальности космологические принципы, с помощью джапа или повторения мантры, выполняют прагма​тичные функции. Это - путь от микрокосма к макрокосму, это повозка, доставляющая индивидуума назад к Источнику.
Вначале Шакти, непроявленный космос, плавает подобно яйцу в беззвучной, неподвижной Пустоте. Масса латентной, не​разделенной энергии, она содержит семя силы всех вселенных. Она отдыхает в пустоте, попеременно то расцветая в качестве проявленного, развернутого космоса, то возвращая себя в состо​яние растворения, пралайю. Благодаря своей вечности, подобно дню и ночи, Вселенная попеременно разворачивается в материю и возвращается в состояние первоначальной энергии.
В течение периода растворения Шакти, также известная, как Божественная Сила, или Космическая Энергия, остается спо​койной. Подобно тюльпану, таящемуся в клубне, эта Вселенная имен и форм, такая, какой мы ее знаем, заключена в Шакти. В ее сердцевине покоятся три качества: саттва (чистота), рад- жас (активность) и тамас (инерция), чье калейдоскопичекое передвижение пронизывает все аспекты Вселенной.
Космическая эволюция движется от бессознательного, не​подвижного, неизвестного и непроявленного к сознательному, движущемуся, познаваемому и проявленному микрокосму. В то же время человеческая эволюция - это обратное путешествие с грубого физического плана микрокосма назад к Абсолюту. С одной стороны ~ сила разворачивания, с другой - сила сво​рачивания.
С тантрической точки зрения, звук как вибрация недиф​ференцированного разума является катализатором, который приводит в движение разворачивание проявленного космоса. Первичная вибрация затрагивает спокойное равновесие Шакти и пробуждает раджас, активный принцип, ради возможности творения многочисленных вселенных. Причинная вибрация, Шабдабрахман, недифференцированный, беззвучный звук. Это — длина волны, воспринимаемая как Бог.
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Эта великая Космическая Вибрация раскалывает Шакти на две области магнетической силы и проецирует ее в виде двух аспектов, нада и бинду. Как позитивная, мужская сила свора​чивания, бинду - это основа, с которой начинает действовать нада. Как негативная женская сила разворачивания, нада разво​рачивает проявленную Вселенную. Они считаются отцовским и материнским началами Высшей Силы. Раздвоение Шакти - это дуальность в единстве, а не разделение. Такая дуальность полю​сов, лежащая в основе проявленной Шакти, фактически создает магнитную силу, являющуюся удерживающей на уровне вибра​ции молекул физического мира.
С помощью последовательных фотографий промежуточ​ных стадий возможно проследить за превращением бутона розы в цветок. Как и бутон розы, Вселенная сворачивается и рас​крывается. После первичного разделения, содержащего семена энергии Вселенной, вибрирующая масса энергии продолжает делиться и распространяться как волны, обладающие длиной. При пятом делении энергия проявляется на физическом уровне, создавая 50 членораздельных звуков, или варн. Варна означает «цвет», и все звуки имеют соответствующие им цветовые вибра​ции в невидимом мире.
Из комбинаций и преобразований этих коренных звуков создается Вселенная форм. Звуки как физические вибрации способны создавать предсказуемые формы. Комбинации звуков производят сложные формы. Эксперименты показали, что зву​ки, извлекаемые с помощью определенных инструментов, могут создавать на поле из песка различные геометрические фигуры. Чтобы создать ту или иную фигуру, нужно генерировать точ​ную ноту определенной интенсивности. Повторение конкретной ноты и ее интенсивности создает удваивание формы.
Прототипом всех форм физического мира являются вибра​ции длин волн 50 первичных звуков в различных комбинациях. Таким образом, звук — это потенциальная форма, а форма - это то, что звук заставляет проявляться. Из-за вибрационной приро​ды материи и ума как приемника мир проявленных форм может быть воспринят только искаженным подобно иллюзии.
Разбитые и разделенные 50 основных звуков сами исчезли в коридоре времени и потеряны для человеческой памяти. Тем не менее санскрит напрямую происходит от них, и из всех языков он - теснейшее приближение. Мантры — это звуковые силы, происшедшие от варн и явленные в слогах санскрита древним святым.
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ЗВУК КАК ЭНЕРГИЯ
Священные слоги, используемые в медитации духовными ищущими, обычно представляют собой санскритские обозна​чения Абсолюта. Поскольку божественная сила проявилась как звук, сама мантра является тонкой формой божества. Теория джяяя-медитации, или повторения мантр, утверждает, что мето​дичное и интенсивное повторение слогов с преданностью про​буждает форму главенствующего божества мантры. Медитация на ОМ Намах Шивая пробуждает форму Шивы, в то время как ОМ Намо Нараяная пробуждает форму Вишну. Все вибрации, производимые звуками мантры, являются важными, и произ​ношение не может быть случайным. Благодаря гармонизации с длиной волны мантры человек направляется от физического уровня четко выраженного звука назад, через темную пелену ма​териальной Вселенной, к персонализированному божеству и, в конечном счете к первозданной недифференцированной энер​гии Высшей Силы.
В данном случае необходимо рассмотреть микрокосм, ко​торый является макрокосмом в миниатюре. Это своеобразное транспортное средство, с помощью которого совершается обрат​ное перемещение от четко выраженного звука к причинной силе. Как и космос, индивидуум постоянно проходит через периоды расцвета и растворения бесчисленных жизней, периодов актив​ности и отдыха. Силы развертывания и свертывания проявля​ются в нем, как дыхание и биение сердца. В человеческом теле нада, жизненная сила вселенной, принимает форму кундалини, психической силы, лежащей, свернувшись, в астральном сне в основании позвоночника. Эта энергия пульсирует в соответствии с длинами волн 50 основных звуков, которые впоследствии об​ретают физическое звучание с помощью голосовых связок.
В йогической теории, таким образом, форма и звук — одно и то же, так же, как пар, вода и лед представляют собой одну и ту же субстанцию. Они являются различными аспектами опреде​ленной длины волны, той же вибрации энергии, которая про​ходит через разные уровни сознания. Форма возникает в уме в тот момент, когда название воспринято слухом и проникает в сознание.
Мысли и звук проявляются в четырех основных состояниях, где звук находится на одном конце спектра, а мысль — на другом. Джапа-медитация ведет человека от нижайшего к высочайшему из этих состояний. Вайкхари, произнесенное слово, — плотный, слышимый звук в состоянии наибольшего видоизменения. Это
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мысль, переведенная в кодированное состояние, называемое языком. Как и произнесенное слово, это наиболее конкретное состояние мысли. На первой стадии мысль заключает в себе и имя, и форму. Имя является тем же, что и длина волны, они не могут быть разделены. Когда произносится слово «кошка», визуализируется форма. Обратное также истинно. Однако чем более абстрактным является слово, например, «Бог», тем более трудна концептуализация.
Использование языка вызывает трансформацию мысли в слово. Этот процесс происходит во время второй стадии, мад- хъяма. Через ментальную призму, закрытую облаками предубеж​дений, впечатлений, эмоций и других ограничений, говорящий или пишущий выбирает свои слова. Они переводятся назад, в мысли, слушателем или читателем, чей ум, в свою очередь, за​туманен собственными идеями. Трансформация мысли в языко​вую форму неизбежно приводит к путанице.
Представьте себе, что компьютеру поручена работа по пере​воду с английского на русский язык предложения: «The spirit is willing, but the flesh is week»1. После обратного перевода — с русского снова на английский — результат вполне может быть таким: «The ghost is wishing, but the meat is raw»2. Языковой меха​низм является в большой мере незрелым и неадекватным.
Пашьянти, третья стадия, - видимый звук. Это уровень теле​патии, на котором человек может фактически чувствовать фор​му мысли. Такой уровень - универсальный, на нем находятся все мысли, независимо от того, англичанин вы, или китаец. Нет различия между мыслью, именем и формой. Индиец, эскимос, немец и банту могут разглядывать один и тот же цветок и раз​мышлять о нем в то же время и на том же невербальном языке.
Пара, четвертый и высочайший уровень, является транс​цендентным. Не обладая определенной длиной волны, он на​ходится за пределами всех имен и форм. Он является неизмен​ным, первичным субстратом всего языка и чистой энергией, или шакти. Как неизмененный потенциальный звук он соотносим с Шабдабрахманом, Божественной Вибрацией, объединяющей все.
Мысль нельзя удержать на первом уровне звукового и визу​ального восприятия. Ее вибрации являются слишком скорост​ными, даже на самом низком уровне. На уровне телепатии она может мгновенно перемещаться куда угодно. На трансцендент​ном уровне все сливается воедино. Это состояние мысли или
1
Дух бодр, плоть же немощна (Мф 26:41).
2
Привидение желает, но мясо — сырое.
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вибрации, которого можно достигнуть в медитации, традицион​но называют Богом.
ИСПОЛЬЗОВАНИЕ ЗВУКОВЫХ ВИБРАЦИЙ
ДЛЯ МЕДИТАЦИИ
Джапа-медитация — это метод направления сознания че​ловека от нижайшего к высочайшему уровню чистой мысли. Повторяемая вербально или ментально мантра возвышает чело​века до телепатического уровня, и дальше — до трансцендент​ного. «Рама», например, обладает особой формой, сливающейся с именем на телепатическом уровне. На четвертом уровне имя, форма и собственное «я» человека как наблюдателя неразде​лимы. Они объединены, и господствует состояние блаженства. Человек не наслаждается блаженством, он становится самим блаженством. Это - истинный опыт медитации.
Звук обладает необыкновенным могуществом. В дополнение к образу и форме он может создавать идеи, эмоции и пережива​ния. Просто благодаря слышимым звукам ум может испытывать боль или удовольствие. Если кто-либо кричит: «Змея! Змея!», человек немедленно подпрыгивает в ужасе. Возникло сознание присутствия чего-то, что считается опасным. Ум реагирует ужа​сом, и тело подпрыгивает в страхе. Когда такова сила имени обычной вещи этого мира, представьте себе, какая сила кроется в имени Бога.
Джапа - один из наиболее прямых путей к самореализации, или Универсальному Сознанию. Она устраняет загрязнения ума, злобу, жадность, страсть и другие нечистоты, прячущие вну​тренний свет. Так же, как пыльное зеркало приобретает силу отражения, когда оно очищено, ум, из которого устранены за​грязнения, приобретает способность отражать высшую духовную истину. Даже небольшое количество повторений, наполненное чувством и однонаправленной концентрацией на значении, уни​чтожает ментальные загрязнения. Джапа-медитация, выполнен​ная с верой, преданностью и чистотой, взращивает силу ищуще​го, придавая ему благие качества и силы главенствующего бо​жества мантры. Проявляя Бога в сознании человека, она дарует просветление и вечное блаженство.
Высшее не является отдельной сущностью. Бог — это опыт, реализуемый на определенной длине волны. Джапа создает в уме форму божества, связанного с мантрой. Благодаря постоянной практике эта форма становится центром сознания человека и может быть напрямую реализована. Мантра божества, таким
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образом, является тем же, что и само божество. Повторение с концентрацией на значении мантры и на атрибутах данного Бо​жества будет способствовать быстрому проявлению Бога в себе. Тем не менее даже с помощью только силы вибраций и без осве​домленности о значении джапа также принесет самореализацию, хотя это и займет больше времени.
ПОСВЯЩЕНИЕ В МАНТРУ
По возможности, перед тем, как приступить к джапе, найди​те гуру и получите посвящение в мантру. Инициация в мантру — это искра, которая воспламенит спящую духовную энергию, пре​бывающую в каждом человеческом сердце. Однажды зажженный огонь будет поддерживаться ежедневной джапа-медитацией.
Лишь тот, кто является чистым, может давать посвящение другим. Поэтому важно найти квалифицированного гуру. Чтобы успешно поместить мантру в сердце ученика, гуру должен сам овладеть ее силой. Овладение силой мантры означает, что не​кто медитировал и обрел мистический опыт Бога благодаря ей, сделав ее силу - своей. Во время инициации гуру вызывает в своем сознании шакти, или силу мантры, и передает ее, вместе с собственной энергией, ученику. Если ученик восприимчив, он принимает своим сердцем светящуюся массу энергии, что при​дает ученику неизмеримую силу и укрепляет его. Гуру, мантра и ученик обретают взаимосвязь в Божественной Силе, пробужден​ной в сознании.
Между учителем и учеником должно быть психическое соот​ветствие, духовный путь включает в себя всю жизнь. Гуру про​должает руководить и очищать ученика, чтобы подготовить и укрепить его для проявления в нем Бога - произойдет ли это благодаря джапа-медитации или другим средствам. К цели нет кратких путей. Нет нужды говорить о том, что нужно беском​промиссно избегать коммерческих мошенников, продающих в качестве мантр «быстрорастворимые смеси мумбо-юмбо». Эти люди заботятся лишь о своей выгоде, манипулируя духовными побуждениями тех, кто искренне ищет Истину.
Если нельзя найти никакого гуру, выберите любую мантру, которая кажется вам подходящей. Ее нужно повторять мыслен​но, каждый день, с верой и преданностью. Это само по себе ока​зывает очищающий эффект, и со временем вы сумеете ощутить в себе Бога.
Все во Вселенной колеблется на определенных длинах волн. Длиной волны можно управлять. Например, когда ее интен-
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сивность достаточно возрастет, звук скрипичной струны может разбить стекло. Различные мантры, таким образом, будучи оди​наково эффективными, вибрируют на различных частотах. Во время посвящения гуру или инициируемый выбирает мантру в соответствии с ментальным типом ученика. Вибрации мантры и ума ученика должны быть максимально совместимы. Ум так​же должен быть восприимчив к тому божеству, чью форму он со временем примет. Процесс настройки тела и ума на мантру с помощью джапа-медитации долог. Когда же сонастройка до​стигнута, наступает медитация.
В состоянии медитации поток внутренних мысленных волн, который был направлен повторением мантры, сильно возраста​ет. Чем глубже медитация, тем значительнее эффект. Умственная концентрация, направленная вверх, посылает поток силы через макушку. Ответ приходит в виде прекрасного дождя магнетизма, купающего тело в ниспадающем потоке мягкого электричества. Таким образом, сила джапа-медитация приводит к Божественной Вибрации. Человек ощущает ту вечную тишину, которая заклю​чает в себе весь звук.
Джапа-медитация: практика
«Эффективность джапы напрямую ассоциируется с | уровнем концентрации. Ум должен быть фиксирован на Источнике. Только тогда вы получите максимум пользы I от мантры. Каждая мантра обладает невероятной силой.
Мантра - это масса теджаса, или светящейся энергии. Она I трансформирует субстанцию ума, вызывая определенное движение мысли. Ритмические вибрации, создаваемые по​вторением мантры, регулируют нестабильные вибрации пяти \ оболочек. Это настраивает естественные тенденции объек- I тивного мышления. Это оказывает помощь духовной силе и i укрепляет ее».
Свами Шивананда «Практика йоги»
Мантры - это санскритские молитвы Высшей Сущности. Усиленные и приведенные в движение джапа-медитацией, они движутся с вербального уровня через ментальный и телепатиче​ский уровни далее - к чистой энергии мысли. Из всех языков санскрит ближе всего стоит к телепатическому языку, благодаря его близости к 50 первичным звукам. Это наиболее прямой путь к достижению трансцендентного уровня.
Мантры не могут быть придуманы или сделаны на заказ для индивидуума, за исключением отдельных конкретных случаев. Они всегда существовали в непроявленном состоянии в виде энергий звука. Так же, как гравитация была открыта, но не соз​дана Ньютоном, мантры были явлены древним учителям. Они были отражены в писаниях и передавались от гуру к ученику.
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Несмотря на то, что вполне допустимо для гуру, осуществляю​щего инициацию, принять добровольные пожертвования фрук​тов, цветов или денег, продажа мантр противоречит духовным предписаниям.
Ни мантра, однажды выбранная, ни божество, ни гуру, од​нажды выбранные, не могут быть заменены. Есть много путей к вершине. Следование одному приведет ищущего к вершине быстрее, чем если бы он разбрасывал свои энергии, исследуя все альтернативные пути.
САГУНА-МАНТРЫ
Мантры, используемые духовными ищущими для того, что​бы Бог проявился в них, называются мантрами божества. Они - сагуна, то есть обладающие качествами или образующие форму, оказывающие помощь в процессе концептуализации, как это де​лают визуальные символы. Со временем рецитация пробуждает фактическую форму определенного божества.
Будучи особым звуковым телом сознания, мантра сама яв​ляется божеством. Форма божества проявляется как видимое количество звука. Поэтому мантру нужно повторять правильно, уделяя внимание слогам и ритму. Переведенная, она переста​ет быть мантрой, поскольку вновь образованные после перево​да звуковые вибрации больше не являются телом божества, а поэтому не могут пробудить его. Только ритмичные вибрации санскритских слогов, правильно произносимых, могут регулиро​вать нестабильные вибрации поклоняющегося и стимулировать пробуждение формы божества.
Западные люди привыкли думать, что различные ман​тры имеют отношение к различным божествам, и что суще​ствует большое разнообразие опытов заключительной стадии. Никогда нельзя забывать о том, что божества — аспекты единой Божественности, чье величие слишком огромно для того, чтобы человеческий ум смог охватить его в начале духовной практики. Возвращаясь к аналогии горы, можно сказать, что многие пути к вершине - это поклонение различным аспектам Бога. Гора - это единственная гора, и вершина - также. После достижения вершины человек обретет видение, включающее в себя все.
Каждая настоящая мантра отвечает шести условиям. 1. Она естественным образом была явлена святому, который благодаря ей достиг самореализации, а мантру оставил другим. 2. У нее есть главенствующее божество и 3. Особый размер. 4. Она содержит
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биджу, или семя, окруженное особой силой, составляющей сущ​ность мантры. 5. Она также обладает динамичной божественной силой, или шакти. 6. И, наконец, есть пробка, запечатывающая чистое сознание, скрытое в мантре. Как только пробка устра​нена с помощью постоянного длительного повторения, прояв​ляется чистое сознание и преданный обретает видение своего божества.
Все преданные в действительности поклоняются одному и тому же Высшему Атману. Разница - всего лишь разница в по​клоняющихся. Эти различия происходят от необходимости мно​жественности при приближении к Богу.
Различные темпераменты привлекаются к определенным манифестациям Божественного. Некоторых людей привлека​ет тишина, других — активность, кто-то теряет себя в природе, кто-то - в интеллектуальных абстракциях. Человек облегчит себе приближение к Богу, если установит хорошие взаимоотношения с наиболее подходящей манифестацией. Гармония между ищу​щим и избранным божеством необходима. Тем не менее цель окажется достигнута только тогда, когда человек будет видеть свое избранное божество во всех божествах и во всех сущностях.
Во время инициации, совершаемой гуру, выбирается Боже​ство ученика, или Ишта Девата. Каждый человек поклонялся какому-либо божеству в прошлых жизнях, впечатления от это​го поклонения отпечатаны в его подсознании. Эти впечатле​ния влияли на ментальные вибрации и помогли сформировать определенную ментальность. Поклонение Шиве в предыдущем рождении приведет человека к поклонению Шиве также и в этой жизни, оно обеспечит соответствующие ментальные характери​стики, такие как стоицизм и любовь к одиночеству. Тот, кто выбирает Шиву в качестве своего Ишта Деваты, будет, в основ​ном, привержен к абстрактной форме мышления и медитации как методу поклонения.
Домохозяин, для которого важны семья, ответственность, по​рядок и идеалы, - устремляется к Раме, идеальному сыну, мужу и правителю. Кришна привлекает большинство людей, преиму​щественно набожных и активных, уравновешенных экстравер​тов, заботящихся о благе других. Как шаловливое дитя, молодой человек занят божественной игрой в полях и лесах Вриндавана, вдохновенный податель мудрости «Бхагавадгиты», Он - всеохва​тывающий. Те, кто чувствует тягу к почитанию материнского начала, могут почитать божественную универсальную энергию как Дургу. Если человек не может определить свою естествен​
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ную склонность, гуру выбирает божество, руководствуясь своей интуицией.
Как только божество и соответствующая мантра выбраны, а ищущий получил инициацию, он работает с мантрой, пока не достигнет просветления. Мантра становится его лейтмоти​вом, если можно так сказать. Он делает ее вибрации своими собственными, и чем больше он в состоянии это сделать, тем ближе он к Богу.
Другие мантры божеств могут также использоваться по не​обходимости, например, для обретения надлежащих качеств. Повторение ОМ АЙМ Сарасватьяй Намах дает мудрость, раз​личение и достижения в творчестве. ОМ Шри Маха Лакшьмьяй Намах обеспечивает благополучие и процветание. Ганеша-мантра устраняет препятствия в любом начинании.
Мантра-Маха Мритъйунджая предотвращает несчастные случаи, неизлечимые болезни и катастрофы, давая долгую жизнь и бессмертие. Это также мокша-мантра, приносящая освобожде​ние. Тот, кто ежедневно совершает джапу этой мантры, будет на​слаждаться здоровьем, долгой жизнью и высшим просветлени​ем. Перевод этой наиболее могущественной мантры таков: «Мы поклоняемся этому трехглазому Богу (Шиве), который полон сладкого благоухания, который питает людей. Пусть он освобо​дит меня от пут рождений и смертей, как освобождается спелый огурец от стебля, и пусть я останусь в бессмертии».
Гаятри-мантра — высшая мантра Вед. Это единственная мантра, которая подходит всем, поскольку Гаятри — Мать Все​ленной, сама Шакти, и нет ничего, ей не подвластного. Ее ман​тра очищает ум, уничтожает боль, грех и невежество, приносит освобождение, дает здоровье, красоту, силу, жизненность, могу​щество, различение и магнетическую ауру.
Повторение гаятри-мантры, Ом Намах Шивая, ОМ Намо Нараяная, ОМ Намо Бхагавате Васу девая в количестве 125 тысяч раз, с чувством, верой и преданностью дает преданному милость главенствующего Божества. ОМ Шри Рамая Намах и ОМ Намо Бхагавате Васудевая позволяет человеку обрести видение Бога, сперва наделенного качествами, а затем бескачественного.
Джапа-медитация: практика
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МАНТРЫ ДЛЯ ДЖАПЫ
1. 
ОМ Шри Маха Ганапатайе Номах
Поклонение великому Богу Ганеше.
ОМ — это естественный, наиболее могущественный звук мантры. Он является составляющей почти каждой мантры и служит для пробуждения чистых высших вибраций. Шри - это выражение почтительного уважения. Маха означает «великий». Ганапати - это другое имя Ганеши, который изображается, как слоноголовый Бог, представляющий силу и удачу. Он устраняет препятствия и дарит успех.
2.
ОМ Номах Шивая
Поклонение Богу Шиве.
Шива — Бог аскетов и отшельников. Он — часть индуистской троицы. Брахма и Вишну, две другие части, ассоциируются с созиданием и сохранением соответственно. Шива, Космический Танцор, главенствует над разрушительными энергиями, которые уничтожают Вселенную в конце каждого периода. Это процесс, в котором старое уступает место новому. На индивидуальном уровне энергия Шивы разрушает низшую природу человека, расчищая путь для позитивного роста.
ОМ Намо Нараяная
Поклонение Богу Вишну.
Нараяна - имя Вишну, Хранителя мира. После творения энергия Вишну устанавливает порядок во Вселенной. Тот, кто регулярно принимает форму человека и приходит на землю для блага человечества, — это Вишну. Люди, сильно увлеченные ме​няющимся миром и поддержанием гармонии жизни, приверже​ны этому аспекту Бога.
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ОМ Намо Бхагавате Васудевая
Поклонение Господу Богу, Васудеве.
Бхагаван означает «Бог», подразумевается Вишну. Васу дева означает «Тот, Кто пребывает во всех вещах, и в Ком пребывают все вещи», это имя Кришны. Кришна является одним из самых любимых божеств. Он считается мировым учителем, поскольку Он - источник «Бхагавадгиты», одного из наиболее популярных восточных религиозных текстов. Кришна привлекает людей сво​ей игривостью и радостностью.
5.
Хари ОМ
Ом Вишну.
Хари - другое имя Вишну. В этом своем воплощении он про​щает проступки тех, кто нашел в нем прибежище, и разрушает их негативные дела. Таким образом, Хари - спаситель и прово​дник к личному спасению, так же, как и Мировой Хранитель.
ОМ Шри Рамайя Номах
Поклонение Богу Раме.
Рама, инкарнация Вишну, пришел на землю, чтобы возро​дить праведность и добродетель. Его жизнь - предмет описания в эпосе «Рамаяна». Рама вел праведную и честную жизнь. Рама и Сита — воплощение духовных взаимоотношений между мужем и женой. Они являются моделью для всех людей, имеющих се​мейные обязанности.
ОМ Шри Дургаяй Номах
Поклонение Матери Дурге.
Высшая Божественность не обладает качествами и атрибута​ми, и как таковая, она включает в себя все качества и атрибуты. Мужские принципы важны, но они должны уравновешиваться женскими принципами. Мужское и женское представляют со​
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бой две стороны одной монеты. Дурга представляет материнский аспект Бога. Она — это сила, Шакти, посредством которой про​является божественность. Дурга — это сила. Она — защитник и благодетель. В соответствии с индийской мифологией чайтанья, или чистое сознание, Брамы, Вишну и Шивы объединены ради создания Матери Дурги. Ее часто изображают сидящей верхом на тигре, шестью своими руками она держит цветы и оружие за​щиты, а также благословляет людей.
8.
ОМ Шри Маха Лакшьмьяй Номах
Поклонение Великой Матери Лакьими.
Лакшми - щедрая дарительница. Как спутница Вишну она является помощницей в поддержании трех миров, способствуя благополучию и изобилию материальной и духовной природы. Она изображается в виде прекрасной женщины, стоящей на цветке лотоса с открытыми в дающем жесте руками.
ОМ АЙМ Сарасватьяй Номах
Поклонение Матери Сарасвати.
Айм - это биджа Сарасвати, источника всего обучения и знания искусств и музыки. Она - спутница Брамы и занята соз​данием новых идей и вещей. Отвечающая за дарение мудрости и знания, она часто почитается людьми творческими, людьми искусства.
ОМ Шри Маха Каликаяй Номах
Поклонение Матери Кали.
Кали — то воплощение Бога, которое отвечает за разрушение и уничтожение негативных качеств в этом мире. Она является трансформирующей силой Божественного и приводит индиви​дуума к космическому единству. Маха Кали — один из наиболее устрашающих образов Божественного. Из-за мощи ее очисти​тельной природы лишь очень немногие люди посвящаются в эту мантру.
80
Медитация и мантры
ОМ Шри Хану мате Намах
Поклонение благословенному Хануману.
Хануман - совершенство в преданности. Он - величайший и самый бескорыстный преданный Бога Рамы. В традиции ин​дуизма он считается полубогом, поскольку является сыном Бога ветра. Он дает огромную силу и смелость.
12.
Харе Рама Харе Рама, Рама Рама Харе Харе
Харе Кришна Харе Кришна, Кришна Кришна Харе Харе.
Мой Бог, Рама! Мой Бог, Кришна!
Харе - это прославление Бога, форма его призывания. Рама и Кришна были двумя самыми известными и пользующимися большой любовью инкарнациями Вишну. Они приняли чело​веческое рождение на этой земле, чтобы вести человечество к вечному спасению. Это — маха-мантра, легчайший и вернейший путь для того, чтобы достичь проявления Бога в себе.
ОМ Шри Рама Джая Рама Джая Джая Рама.
Пусть победит Рама.
Джая означает «победа» или «приветствие».
Шри Рама Рама Рамети, Раме Раме Манораме,
Сахасранама Таттульям, Рама Нама Варанане
Все эти священные имена Рамы равны высочайшему имени Бога.
Эта мантра избавляет от сплетен и клеветы и помогает, если время было потеряно в пустой болтовне.
Джапа-медитацыя: практика
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«Ом Намах Шивая» - «Поклонение Шиве»
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«Ом Намо Нараяная» - «Поклонение Нараяне»
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«Ом Шри Рамая Намаха» «Поклонение Раме»
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«Ом Шри Маха Лакшьмьяй Намаха» -
«Поклонение Махалакшми»
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^Orn Aim Saraswatyai Namah • От Sri Durgayai Namah
«Ом АЙМ Сарасватьяй Намаха» - «Поклонение Сарасвати»
«Ом Шри Дургаяй Намаха» - «Поклонение Дурге»
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ОМ Триамбакам Йаджамахе Сугандхим Пуштивардханам Урварукамива Бандханан Мритьор Мукшия Мамритат
Мы почитаем трехглазого Бога (Шиву), полного сладкого бла​гоухания и питающего людей. Пусть Он освободит меня от свя​занности, подобно тому, как огурец освобождается от стебля.
Это - Маха Мритьйунджая мантра. Она устраняет болезни, предотвращает несчастные случаи и приносит освобождение. Ее необходимо повторять ежедневно.
ОМ Намо стуте Махайогин Прапаннаманусадхи Мам Йатха Тваччаранам Бходже Pamux Сьяданапайини
Приветствую Тебя, О Великий Йогин! Почитаю Тебя, упав к Твоим ногам, чтобы найти непреходящее блаженство у Твоих Лотосовых Стоп.
Это - мантра для самоотдачи. Ее надо повторять с чистым сердцем, свободным от личных желаний.
ГАЯТРИ-МАНТРА
ОМ Бхур Бхувах Свах, Тат Савитур Вареньям Бхарго Девасья Дхиимахи, Дхъйо Йо Нах Прачодаят
Мы медитируем на славу того Ишвары, который создал Все​ленную, кто достоин почитания, кто является вместилищем знания и света, кто устраняет все грехи и невежество. Пусть
он освящает наши умы.
ОМ - символ, означающий Пара Брахмана Бхур — бху-лока (физический план)
Бхувах - антарикша-лока (астральный план)
Свах — сварга-лока (божественный план)
Тат - то, трансцендентный Параматман
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Савитур - Ишвара, или Создатель Вареньям - достойный поклонения или почитания Бхарго - Устранитель грехов и невежества, Сияние
Славы
Девасья — великолепный, сияющий Дхиимахи — мы медитируем Дхьйо - буддхи, ум, понимание Йо - который, кто  Нах - наш
Прачодаят — осветить, руководить, побуждать 
ГАЯТРИ РАЗЛИЧНЫХ БОЖЕСТВ
Гаятри - это стихи определенной длины и размера. Несмотря на то, что Гаятри, описанная выше, является одной из самых священных ведических мантр и называется «Матерью Вед», эта форма стихосложения также используется для почитания и про​буждения многих божеств.
ОМ Экадантая Видмахе Вакратундая Дхиимахи, Тано Данти Прачодаят
Это - Гаятри Ганеши.
ОМ Нараяная Видмахе Васудевая Дхиимахи, Тайно Вишнух Прачодаят
Это - Гаятри Вишну.
ОМ Татпуршая Видмахе Сахасракшая Махадевая Дхиимахи, Танно Рудрах Прачодаят
Это - Гаятри Шивы.
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ОМ Дашаратхае Видмахе Ситаваллабхая Дхиимахи, Тонна Рамах Прачодаят
Это - Гаятри Рамы.
5.
ОМ Девактанданая Видмахе Васудевая Дхиимахи, Тоннах Кришнах Прачодаят
Это - Гаятри Кришны.
ОМ Катъяяньяи Видмахе Каньякумарьяи Дхимахи, Танно Дурга Прачодаят Это - Гаятри Дурги.
ОМ Махадеваяй Ча Видмахе Вишнупатньяи Ча Дхиимахи, Танно Лакшмих Прачодаят
Это - Гаятри Лакшми.
ОМ Вагдевьяй Ча Видмахе Камараджая Дхиимахи, Танно Деви Прачодаят
Это - Гаятри Сарасвати.
ОМ Сарвасаммохиньяи Видмахе Вишваджананьяи Дхимахи, Тоннах Шактих Прачодаят
Это ~ Гаятри Шакти, Космической Силы.
Джапа-медитация: практика
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ОМ Гурудевая Видмахе Парабрахмане Дхиимахи, Тайно Турух
Прачодаяш
Это - Гаятри Гуру.
ОМ Бхаскарая Видмахе Махадъютикарая Дхимахи, Танка
Адитъях Прачодаяш
Это - Гаятри Сурьи, Солнца.
НИРГУНА-МАНТРЫ
Так же, как сагуяя-мантры обладают формой, ниргуна- мантры - не имеют формы. Нет ни божеств, ни персонализи​рованных аспектов Бога, которые нужно пробуждать. Несмотря на это, абстрактные мантры и ведантистские формулы исполь​зуются для достижения отождествления со всем творением. Поскольку люди обладают различными темпераментами, не все духовно ищущие привержены персональному божеству. Многие воспринимают Вселенную как различные энергетические ша​блоны, взаимосвязанные и взаимопроникающие, исходящие из единого Источника, или Первопричины.
Для этой разновидности темперамента абстрактная мантра создает вибрацию, в которой медитирующий отождествляется со всем Космосом. С повторением одной из этих мантр медити​рующий теряет свою индивидуальность и сливается с природой. Он ощущает, что идентичен однородной субстанции, той энер​гии или силе существования, которая лежит в основе и прони​зывает все сущее.
Все мантры спрятаны в ОМ, который является абстрактной, высочайшей мантрой Космоса. ОМ — это проявленный символ вибрации Шабдабрахмана, или Бога, но это не равнозначно Божественности. Вселенная произошла из ОМ, покоится в ОМ и растворяется в нем. АУМ, как это иногда считают, охватывает троичный опыт человека, А представляет физический план, У представляет ментальный и астральный планы, М представляет состояние глубокого сна и все, что находится за пределами по​нимания интеллекта. Трансцендентный звук ОМ слышим толь​ко йогинами, но не обыденным слухом.
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Буквы санскритского алфавита — эманации из ОМ, который является корнем всех звуков и букв. А - первый звук, который может произвести голосовой аппарат, М - последний. Посредине находится средний уровень У. Три звука, составляющие ОМ, за​ключают в себе весь звук. Вне его сферы нет языка, музыки или поэзии. Из этого слова происходят не только весь язык и мысль, но и энергетические вибрации самой Вселенной.
Благодаря своей универсальности ОМ может использоваться в качестве мантры всеми, кто не в состоянии найти гуру. Тем не менее ее большая универсальность и отсутствие определен​ной формы делают весьма затруднительным для начинающего ее удерживание. Необходимо иметь очень сильный ум для того, чтобы концентрироваться на бесформенных и абстрактных ман​трах, какой является ОМ.
Джапа-медитация на ОМ оказывает значительное влияние на ум. Вибрации, производимые этим словом, необыкновенно могущественны. Закрыв уши руками и произнося его, человек может ощутить вибрации на рудиментарном физическом уровне. Ни один другой звук, произносимый подобным образом, не ока​зывает такого же эффекта вибрации, ощущаемого в голове.
Правильно произносимый звук начинается от пупка, с глу​бокой и гармоничной вибрации, и постепенно распространяется к верхней части ноздрей. Глотка и нёбо являются границами для звука, ни одна из частей глотки или нёба не затрагивается. Когда произносится У, звук начинается от корня языка и доходит до края звуковой границы рта. М - это последний звук, и произво​дится он с помощью смыкания губ. Произносимый просто, как пишется, ОМ оказывает определенный эффект на нервную си​стему и приносит пользу психике. Произносимый правильно, он пробуждает и трансформирует каждый атом в физическом теле, привнося новые вибрации и пробуждая спящую физическую и ментальную силы.
Так же, как различные божества являются аспектами Единого Высшего, так же и различные биджа, или семенные мантры, - аспекты высшей мангры ОМ. Биджа-мантры — семенные бук​вы, берущие начало непосредственно от 50 первичных звуков, и являются очень могущественными. Как правило, биджа-мантра состоит из одной буквы, но есть некоторые составные, напри​мер, ХРИМ. Каждая обладает внутренним мистическим смыс​лом, хотя сам по себе звук, при внешнем рассмотрении, не име​ет никакого значения. Каждый элемент во Вселенной обладает соответствующей ему биджей. Звуки, соответствующие эфиру,
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воздуху, огню, воде и земле, — ХАМ, ИАМ, РАМ, ВАМ и ЛАМ соответственно. Каждое божество обладает собственным се​менным слогом. Из-за присущей им врожденной силы, биджа- мантры обычно не даются при инициации. Джапа этих мантр может практиковаться теми, кто находится в состоянии чистоты, и их использование предваряется сложными ритуалами.
АБСТРАКТНЫЕ МАНТРЫ
1.
Сохам
Я — то, что я есть.
Медитирующий — это само бытие. Он бесформен, бескаче- ствен, без прошлого, настоящего или будущего. Никакие узы или ограничения не удержат ищущего, кто твердо удерживает Сохам в уме.
Ахам Брахма Асми
Я — Брахман.
Ахам Брахма Асми - великая ведантистская формула. Ме​дитирующий воспринимает себя единым с вечносущим Брахма​ном. Делая это, он устраняется от привязанности к телу и уму и обретает единство с Абсолютом.
Тат Твам Аси
То есть Ты.
«То» — это вечный Брахман, а «ты» — это медитирующий. Тат Твам Аси - одно из величайших ведантистских утвержде​ний, заявляющих о тождестве индивидуума и Брахмана, абсо​лютной основы творения.
ом
Для ОМ нет перевода. Он состоит из трех букв: А, У и М. Он символизирует три периода времени, три состояния сознания и
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всего существующего. А — пробужденное состояние, У — дрем​лющее состояние, М — состояние глубокого сна. ОМ заключает в себе нада и бинду. Нада — длинный гласный звук, а бинду - гудящий звук, производимый со сжатыми губами, которым за​вершается мантра.
БИДЖА-МАНТРЫ, МИСТИЧЕСКИЕ СЕМЕННЫЕ БУКВЫ
1. 
ХАУМ
В этой мантре ХА - это Шива, АУ - Садашива. Нада и бинду символизируют то, что устраняет страдание. Этой мантрой дол​жен почитаться Бог Шива.
2
ДУМ
Здесь Да означает Дургу, У - «защищать». Нада означает мать Вселенной, а бинду - действие (поклонение или молитву). Это - биджа-мантра Дурги.
КРИМ
С этой мантрой должна почитаться Калика. Ка - это Кали, Ра - это Брахман, И - Махамайя. Нада - Мать Вселенной, бин​ду - устранительница страданий.
ХРИМ
Это — мантра Махамайи, или Бхуванешвари. Ха означает Шиву, Ра — это Пракрита, И— Махамайя. Нада - Мать Вселен​ной, бинду - устранительница страданий.
ШРИМ
Это - мантра Маха Лакшми. Ша - это Маха Лакшми, Ра означает благополучие. И - удовлетворение или умиротворение. Нада - Мать Вселенной, бинду — устранительница страданий.
Джапа-медитация: практика
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АЙМ
Это — биджа-мантра Сарасвати. АЙ — Сарасвати, бинду — устранительница страданий.
7.
КЛИМ
Это - Камабиджа. Ка - это Камадева, Бог желаний, это так​же означает Бога Кришну. Ла - Индра, управитель небес и Бог чувств. И - удовлетворение или умиротворение. Нада и бинду означают то, что приносит счастье и страдание.
8- 
ХУМ
В этой мантре Ха - Шива, и У - Бхайрава. Нада - это Высшее, а бинду - устранительница страданий.
9. ГАМ
Это - биджа Ганеши. Га означает Ганеша, бинду - устрани​тельница страданий.
ГЛАУМ
Это также мантра Ганеши. Га означает Ганеша, ла — то, что наполняет собой, ау - сияние или блеск, бинду — устранитель​ница страданий.
КШРАУМ
Это — биджа Нарасимхи, необыкновенно устрашающего получеловека-полульва, инкарнации Бога Вишну, кша — это На- расимха, ра — это Брахма, ау означает «с зубами, указывающими вверх», бинду — устранительница страдания.
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Наука мантры очень сложна. Существуют мантры даже для таких особых целей, как лечение от укуса змеи или хронических заболеваний, но они - более низкого порядка. В современном мире силу физической вибрации звука только начинали приме​нять в физиотерапии, в других областях также пробуют исполь​зовать ее потенциал. Древние индийские святые владели этой мудростью уже много тысяч лет назад. Они использовали звук в его физической и тонкой формах для проникновения на планы человеческого сознания и достижения Божественной Вибрации, которая является ощущением Бога. Начинаясь в ОМ и раство​ряясь в- ОМ, мантра проходит полный цикл.
МЕДИТАЦИЯ С МАНТРОЙ
Существуют различные практические способы прогресса в джапа-медитации, испытанные тысячелетиями и основанные на звуковых психологических и природных принципах.
Католики перебирают четки, розарий, - это форма джапы, наиболее знакомая западному человеку. Джапа-мала (индийские четки), часто используется при повторении мантр. Они помога​ют поддерживать бдительность, являются объектом фокусиро​вания физической энергии и средством для ритмичного, про​должительного повторения. Они состоят из 108 бусин. Дополни​тельная бусина, меру, немного больше остальных. Это знак для определения того, что с каждой мантрой, читаемой на одной бу​сине, джапа была совершена 108 раз, или одну мала. Пальцы не должны пересекать меру. Когда она достигнута, четки поворачи​вают, человек продолжает повторять мантру, перебирая бусины в противоположном направлении. Большой и средний пальцы перебирают четки, указательный палец, психически негативный, никогда не используется. Нужно не допускать опускания четок ниже уровня пупка и держать их завернутыми в чистую ткань, если они не используются.
Надлежащая молитва перед началом придает чистоту ощу​щениям. С закрытыми глазами и концентрацией либо на аджня чакре, либо на анахата чакре сердца человек должен призвать на помощь свое избранное Божество и гуру. Мантру надо произно​сить отчетливо и без ошибок, поскольку она и само Божество — одно и то же. Повторение должно быть не слишком быстрым и не слишком медленным, мысль надо удерживать на значении. Скорость нужно увеличивать только в том случае, если ум начи​нает блуждать. Поскольку ум естественным образом попытается отвлечься через какое-то время, необходимо сохранять бдитель​ность во время практики.
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Разнообразие в джапе необходимо для поддержания инте​реса, избежания усталости и монотонности, которая может по​явиться при постоянном повторении одних и тех же слогов. Это можно сделать, варьируя громкость. Мантру можно повторять некоторое время громко, затем — шепотом, а затем ментально. Ум нуждается в разнообразии, иначе он устает. Однако даже ме​ханическое повторение, лишенное чувства, оказывает огромный очищающий эффект. Чувство придет позже, по мере продолже​ния процесса очищения.
Повторение вслух называется вайкхари джапа, а то, что со​вершается подобно шепоту или жужжанию, называется упамсу джапа. Ментальное повторение, манасика джапа, наиболее мо​гущественно, оно требует высокой концентрации, поскольку уму свойственно отвлекаться спустя какое-то время. Громкая джапа, которая должна использоваться с перерывами, отсекает все мир​ские звуки и помехи. Человек должен обращаться к ней по мере необходимости, преимущественно, когда наступает сонливость.
Не знакомый с этим видом активности новичок поначалу может обнаружить, что слишком быстро устает уже после пяти или десяти минут повторения мантры. В таком случае слоги мо​гут звучать, как ничего не означающие - просто слоги, и ничего больше. Но, продолжая без перерыва, по крайней мере в течение получаса, человек даст мантре возможность работать в его со​знании, и благоприятные результаты этого проявятся в течение нескольких дней.
Медитация на образе избранного Божества во время повто​рения мантры существенно увеличивает эффективность джапы. Звук и форма соотносятся и усиливают друг друга. Одни лишь звуковые вибрации, если производятся со старанием и предан​ностью, способны воспроизвести форму в сознании ищущего. Процесс может быть значительно продуктивнее, если визуализи​ровать божество в области сердца илй между бровями. Наряду с визуализацией должно присутствовать знание о различных атри​бутах божества. Почувствуйте, что Бог находится внутри, ни​спосылая чистоту в сердце и ум и проявляя свое присутствие с помощью силы мантры.
Таким образом, в медитации на Шиву физическая энергия фокусируется на перебирании четок. Образ этого Бога, с третьим глазом и символическим полумесяцем, змеями, тришулой (тре​зубцем), барабаном и так далее, занимает ум на одном уровне. Мантра ОМ Намах Шивая, произносимая в то же время, на дру​гом уровне внедряется в сознание. Повторение мантры создает
Джапа-медитация: практика
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кумулятивный эффект, и с продолжением практики он набирает силу. Нужно осознавать, что джапа-медитация — это намного больше, чем вербальное упражнение. Это состояние совершен​ной поглощенности.
Важно чередовать молитву и отдых. Когда практика джапы окончена, лучше не вовлекаться сразу в мирские занятия. Тихо сидя в течение примерно десяти минут, человек сосредоточива​ется на Боге и чувствует его присутствие. Когда начнутся обыч​ные обязанности, духовные вибрации не исчезнут. Этот поток должен поддерживаться в любое время, независимо от того, чем человек занимается.
Когда занимаетесь физическим трудом, отдайте руки работе, а ум - Богу. Как женщина продолжает вязать, разговаривая с подругами, так и человек может продолжать ментальную джапу. Со временем физическая работа станет автоматической. Когда человек сможет повторять мантру весь день, Божественное при​сутствие будет наполнять его жизнь.
Написание мантры, ликхита джапа, - это другая, вспомога​тельная форма джапы. Мантру нужно писать ежедневно специ​альной ручкой в специальной тетради, предназначенной только для этой цели. Это следует делать в течение получаса, и все это время нужно соблюдать полнейшее молчание и концентрацию. Одновременно с написанием нужно повторять мантру мыслен​но, чтобы впечатление, получаемое умом, было более сильным. Ликхита джапа может быть выполнена на любом языке или лю​бым шрифтом. Она очень помогает ищущему в концентрации и ведет к медитации. Эта практика способствует пробуждению постоянной вибрации божественной энергии, которая ведет и защищает, независимо от того, чем занят человек.
Продвинутая медитация не должна предприниматься без руководства гуру. Биджа-мантры и определенные мистические мантры, такие как Шри Видья, не следует повторять тем, кто не​достаточно знаком с ними и с санскритом. Неправильно произ​носимые, они могут нанести вред психической системе. Те, кто не обладает достаточной квалификацией, и у кого нет доступа к гуру, овладевшему силой этих продвинутых мантр, должны кон​центрироваться на своих собственных мантрах.
Мантры божеств используются для пурашчараны (регулярно​го повторения), с концентрированной джапа-медитацией, совер​шаемой на протяжении долгого времени. Выполняя пурашчара- ну, ищущий уделяет джапе несколько часов в день. Мантру по​вторяют 100 тысяч раз для каждого слога мантры. Мантру повто-
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ряют с чувством, определенным образом, с соблюдением правил, до тех пор, пока нужное количество мантр не будет прочитано. Медленное повторение маха-мантры может занять в целом до трех лет. Практикующий должен соблюдать определенные пра​вила и предписания, изложенные в писаниях по отношению к пурашчаране, и должен тщательно выполнять диетические пред​писания в соответствии с теми же правилами.
Ануштхана — это практика религиозного аскетизма, ради получения объекта или достижения целей, наивысшей из кото​рых является духовная. Для успеха желание должно быть духов​ным, и о нем следует неустанно помнить в процессе практики. Строгость аскетизма, который может быть различных видов, за​висит от конституции и здоровья ищущего.
Для джапа ануштханы должна быть выбрана мантра Божества в соответствии с желаемой целью. Несмотря на то, что личным Божеством может быть Кришна, если человек хочет написать возвышенную музыку, он должен повторять мантру Сарасвати, если он хочет устранения препятствий на духовном пути, он дол​жен выбрать Ганеша-мантру. Затем джапа-медитация выполня​ется в течение установленного периода, с интенсивной концен​трацией ума и отсутствием мыслей о внешнем мире. Это ведет к достижению желаемой цели.
Могут существовать и другие виды джапа-медитации, но об​ширные теории и техники не слишком разнятся. Предпринятая с верой и преданностью и выполняемая настойчиво джапа явля​ется самым прямым путем к проявлению Бога в себе.
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Хатха-йога медитация — кундалини
«Кундалини — это космическая сила в индивидуальных телах. Это не материальная сила, как электричество и маг​нетизм. Это духовный потенциал, Шакти или космическая сила. В реальности она не имеет формы. Это свернувшаяся, спящая Божественная Шакти, которая лежит дремлющей во всех существах. Эта мистическая кундалини лежит вниз ли​цом у входа в сушумна нади. Когда она пробуждается, то из​дает шипящий звук, подобно змее, поэтому она также назы​вается змеиной силой. Кундалини — Богиня речи и почитае​ма всеми. Она Сама, пробужденная йогином, приносит ему просветление. Это она дает освобождение и знание, потому что она есть То Сама. Она также называется Сарасвати, пото​му что она — источник всего знания и блаженства. Она сама является чистым сознанием. Она - Брахман, Она - Пра- на Шакти, Высшая Сила. Благодаря этой Шакти существует мир. Созидание, поддержание и разрушение - в ней».
Свами Шивананда
«Кундалини-йога»
Кундалини-йога, или лайя-йога, как ее еще иногда назы​вают, это завершающий медитативный опыт хатха-йоги. Она предназначена для продвинутого ученика, практикующего под руководством гуру. Она требует досконального знания психи​ческого тела и его структуры, так же, как и значительного очи​щения физического и психического тел. Кундалини Шакти — это первозданная, космическая сила, с которой нельзя шутить.
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Преждевременные попытки пробудить ее без правильной подго​товки могут причинить большой вред ментальному, физическо​му и психическому состоянию ищущего. Руководство и милость гуру абсолютно необходимы.
В медитации кундалини - божественная сила, спящая в каж​дом человеке, — пробуждается и стремительно движется вверх через чакры, психические центры тела. На вершине головы, ме​сте пребывания высочайшего сознания, происходит единение индивидуального и Абсолютного Сознания. Это символически изображается в виде союза Шакти, или Кундалини, с Богом Шивой.
КУНДАЛИНИ ШАКТИ
Равновесие во Вселенной создается полярностью позитивно​го и негативного, мужского и женского, статичного и динамич​ного. Все, что существует во Вселенной, макрокосме, существует также и в Человеке, микрокосме.
Мужская пассивная сила земли, Шива, пребывает в сахасра- ре, седьмой чакре, расположенной на вершине головы. Шакти, женская активная сила, лежит, свернувшись, в основании по​звоночника. Будучи проявлением космической силы в теле, она пребывает в дремлющем потенциальном состоянии.
Основа всей органической и неорганической материи - не материальная сила, а первозданная психическая и духовная сила. Из-за своего спирального движения вверх после пробуждения, ее считают змеиной силой и изображают в виде змеи, свернув​шейся в основании позвоночника. Поднятие кундалини ведет к единению с Богом Шивой. Это состояние высшего осознания и духовного просветления.
Хатха-йога пробуждает кундалини, дисциплинируя тело, очищая нади, астральные каналы, по которым циркулирует пра- на, и контролируя прану. Физические позы хатха-йоги тонизи​руют нервную систему, позволяя ей справиться с поднимающей​ся энергией. Она регулирует поток праны с помощью «замков» и «печатей» тела, известных как мудры и бандхи. Крийи, специаль​ные очищающие техники, делают чистыми внутренние органы физического тела, а контроль над дыханием сообщает устойчи​вость уму. Тем не менее энергичных пранаямы, асан и медита​ции недостаточно. Ментальное очищение требует бескорыстного служения. Видение и служение Высшему во всех существах - необходимый элемент для любого духовного прогресса.
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Кундалини и ее канал движения нельзя обнаружить в физи​ческом теле. Каждая часть физического тела обладает двойни​ком в астральном теле, и оба тела взаимозависимы на матери​альном уровне. Семь психических центров, или чакр, и сушумна нади, путь, по которому поднимается кундалини, находятся в астральном теле и соотносятся с нервными плексусами и по​звоночником.
В соответствии с положениями йоги, существуют примерно 72 тысячи нади, астральных нервных каналов, самым важным из которых является сушумна, находящаяся в астральном теле и соответствующая спинному мозгу. По бокам от нее находятся две нади, ида и пингала, которые соотносятся с левой и правой симпатическими ганглиями в физическом теле. Прана, жизнен​ная энергия, двигается по ним. Пока это происходит, человек занимается мирской деятельностью и связан временем, про​странством и причиной. Однако когда работает сушумна, он на​ходится вне этих ограничений.
В то время, как западная анатомия распознает только грубые формы и функции, кундалини-йога действует на тонком уровне. Поэтому ищущий должен в совершенстве знать главные нади. Сушумна нади начинается от муладхара чакры, расположенной у второго позвонка в районе копчика, и заканчивается в брах- марандхре, верхней части головы. Физический спинной мозг состоит из серого и белого веществ и находится внутри позво​ночника. Внутри спинного мозга имеется центральный канал, который в анатомии называется «каналис централис». Сушумна, расположенная внутри этого спинного канала, также делится на несколько частей.
Внутри огненно-красной сушумны находится другая нади, ваджра, блестящая, как солнце, содержащая внутри себя еще одну, читра, бледного цвета. Внутри читры находится замеча​тельный, маленький канал, известный как брахма нади. Когда кундалини пробуждена, она проходит через этот канал от мулад​хара чакры к сахасраре. В этом канале находятся все основные чакры, каждая из которых отражает определенный уровень со​знания.
Читра нади - самая жизненная часть тела, и иногда счи​тается «небесным путем». Внутри нее, в самой нижней точке, находится начало сушумны, которое называется брахма грантхи, «узел Брамы». Это препятствие преодолевается, когда кундалини поднимается и движется вверх к конечному пункту в мозжечке.
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Спинной мозг и нади, проходящие по позвоночнику
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(Нади находятся в астральном теле. Они указаны здесь по отношению к частям, соответствующим им в физическом теле).
ЧАКРЫ
Шесть чакр - станции на пути, идущего вдоль сушумны, к конечной цели, сахасрара чакре. Они сознательны, с особы​ми тонами осознания и блаженства, и являются хранилищами тонкой жизненной энергии. Они обладают соответствующими им центрами в спинном мозге и нервных плексусах грубого физического тела, с которыми они тесно связаны. Вибрации, вырабатываемые в физических центрах вышеописанными ме​тодами, создают особые желаемые эффекты в тонких центрах. Расположение чакр и соответствующих им в физическом теле центров таково:
1. Муладхара: в нижней части позвоночника, соответствует крестцовому плексусу.
2. Свадхистхана: в районе гениталий, соответствует плексусу простаты.
3. Манипура: в пупке, соответствует солнечному сплетению.
4. Анахата: в сердце, соответствует сердечному плексусу.
5. Вишуддха: в районе глотки, соответствует ларингиальному плексусу.
6. Аджня: в межбровье, трикута, соответствует пещеристому плексусу.
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1. Сахасрара: в верхней части головы, соответствует шишко​видной железе.
Во время медитации каждая чакра визуализируется, как ло​тос с определенным количеством лепесков. Муладхара, свад- хистхана, манипура, анахата, вишуддха и аджня чакры обладают четырьмя, шестью, десятью, двенадцатью, шестнадцатью и дву​мя лепестками соответственно, в то время, как сахасрара обла​дает тысячей. Количество лепестков определяется количеством и расположением нади, берущих начало в чакре и придающих ей вид лотоса. Повернутые вниз, когда кундалини спит, нади раз​ворачиваются вверх с ее подъемом.
Каждый лепесток соответствует одной из букв санскрита, представляя вибрацию, которую производит кундалини, прохо​дящая сквозь чакру. Эти звуки существуют в скрытой форме, когда они проявляются в качестве вибраций нади, то могут быть ощущаемы во время концентрации. Помимо лепестков и зву​ковых вибраций, каждая чакра обладает собственной геометри​ческой формой, представляющей особую силу, так же, как и ее цвет, функцию, элемент, главенствующее божество и биджу, или мистическую вибрацию.
Есть различные методы определения местонахождения чакр, к которым можно приблизиться как спереди, так и сзади. Сначала лучше думать о муладхаре, манипуре, анахате и аджне как об об​ластях, а не как о точках концентрации. Когда предпринимается попытка локализовать чакры сзади, нужно вести концентрацию вверх вдоль спинного мозга, от чакры к чакре. Если приближе​ние спереди, двигаться нужно от основания позвоночника вверх к пупку, сердцу, горлу и так далее. Все время сознание остается направленным внутрь и восприимчивым к внутренним вибра​циям, показывающим местоположение энергетического центра. При всех упражнениях нужно принимать удобную медитативную позу, важно держать спину прямой.
С помощью распевания на разной высоте тона ОМ, всеобъ​емлющей вселенской звуковой вибрации, можно сфокусировать​ся на чакрах. При фиксированной концентрации на муладхара чакре ОМ поется на самой низкой ноте. Затем, при движении вверх вдоль спинного хребта к области каждого последующе​го центра, тон каждый раз повышается. В конце концов звук ОМ становится невоспринимаемым. Другой метод использует индийскую нотную шкалу для определения психических цен​тров. Существует определенное взаимоотношение между шка​
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лой и элементами чакр. «Са» соотносится с муладхарой, «ре» со свадхистханой, «га» - с манипурой, «ма» - с анахатой, «па» - с вишудцхой, «да» - с аджней, и «ни» - с сахасрарой.
Когда кундалини пробуждена, она не двигается прямо к са- хасраре, если человек не является исключительно чистым йоги- ном. Ее нужно перемещать от одной чакры к другой, и требуется значительная концентрация и терпение. Она может вернуться назад, и ее придется с большими усилиями поднимать снова. Даже если кундалини поднята к аджня чакре, трудно удержать ее там. Только такие великие йогины, как Шри Рамакришна, Шри Ауробиндо и Свами Шивананда, были в состоянии удерживать ее там в течение любого количества времени. Когда кундалини в конце поднимается от аджны к сахасраре, происходит объеди​нение. Но даже здесь оно не сохраняется надолго. Только после долгой и продолжительной практики развитый и очищенный адепт обретает постоянное единение и окончательное освобож​дение.
Скорость, с которой поднимается кундалини, зависит от чи​стоты ищущего, уровня развития, бесстрастия, очищения психи​ческих нервов и жизненных оболочек и стремления к освобож​дению. В свое время природа пробуждает силу и дает ученику знание, поскольку он готов. До тех, пор пока он не будет в со​стоянии усвоить его полностью, ничего глубоко значимого ему не проявляется.
Существуют многие другие упражнения, как физические, так и дыхательные, способствующие медитации на чакрах. Не вызы​вает сомнения, что этот вид медитации должен происходить под руководством гуру и только после многих месяцев очищения и подготовки. Однако никакой учитель не сможет наделить учени​ка необходимой самодисциплиной.
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ЧАКРЫ И НАДИ: ИДА, ПИНГАЛА И СУШУМНА
1. Муладхара;
2. Свадхиштхана;
3. Манипура;
4. Анахата;
5. Вишудцха;
6. Аджня;
7. Сахасрара
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МУЛАДХАРА ЧАКРА
Муладхара чакра расположена в основании спинного позво​ночника. У нее квадратная манд ал а, символизирующая принцип земли, желтого цвета, и биджа-мантра «Лам». Четыре лепест​ка, темно-красного цвета, им соответствуют звуковые вибрации «Вам, Шам, Шхам и Сам». Эти биджи начинаются с верхнего правого лепестка и читаются по часовой стрелке. Брахма - гла​венствующее Божество. Внутри этой чакры лежит спящая кун​далини. Здесь также находится брахма грантхи, или узел Брамы, который можно заставить открыться с помощью суровой садха- ны и интенсивного очищения, заставляющих кундалини под​няться.
Медитация на муладхаре приносит знание о кундалини, так же, как и способах ее пробуждения. Она приносит контроль над дыханием и умом, а также знание прошлого, настоящего и бу​дущего.
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СВАДХИШТХАНА ЧАКРА
Свадхиштхана чакра, расположенная в сушумне в районе ге​ниталий, контролирует нижнюю часть живота, почки и так далее в физическом теле. Ее элемент, вода, ассоциируется с белым полумесяцем, ее биджа - «Вам». Шесть ярко-красных лепест​ков представлены слогами «Вам, Бхам, Мам, Йам, Рам и Лам». Главенствующее божество - Вишну.
Медитация - на полумесяце в чакре. Она позволяет контро​лировать элемент воды и дает психические силы, интуитивное знание и знание астральных сущностей. Многие нечистые каче​ства исчезают.
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МАНИПУРА ЧАКРА
Манипура чакра расположена в сушумна нади, в пупке, и со​ответствует солнечному сплетению. Красная треугольная манда- ла в центре заключает ее элемент, огонь. Биджа-мантра — «Рам». Десять лепестков, темно-пурпурного цвета, как тяжелые грозо​вые тучи, представлены слогами «Дам, Дхам, Нам, Там, Тхам, Дам, Дхам, Нам, Пам и Пхам». Главенствующее божество - Рудра.
Тот, кто успешно концентрируется на этой чакре, не боится огня и свободен от болезней.
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АНАХАТА ЧАКРА
Анахата чакра расположена в сушумне в районе сердца. Ее элемент - воздух, заключен в мандале цвета дыма, формой по​добной звезде Давида, в ее центре. Ее биджа - «Йам». Двенадцать лепестков глубокого красного цвета представлены «Кам, Кхам, Гам, Гхам, Нам, Чам, Чхам, Джам, Джхам, Нам, Там и Тхам». Главенствующее божество — Иша.
Звук анахаты, первозданный звук Шабдабрахмана, слышит​ся в этом центре. Медитация на анахата чакре дает чистые каче​ства, космическую любовь и различные психические силы.
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ВИШУДДХА ЧАКРА
Вишуддха чакра расположена в сушумна нади в основа​нии горла и совпадает с ларингеальным плексусом в физиче​ском теле. Она также относится к пятому космическому плану. Внутри чистого голубого круга находится ее элемент - эфир. Семя-биджа - «Хам». Шестнадцать дымчато-пурпурных лепест​ков содержат санскритские звуки: «Ам, Аам, Им, Иим, Ум, Уум, Рм, Ррм, Лм, Ллм, Эм, Айм, Ом, Аум, Ам, Ахм». Главенствующее божество - Садашива.
Тот, кто концентрируется и в итоге достигает медитации на этой чакре, обретает большой успех. Он наслаждается полным знанием четырех Вед и ему открыты прошлое, настоящее и бу​дущее.
114
Медитация и мантры
[image: image17.png]



АДЖНЯ ЧАКРА
Аджня чакра, в сушумне, относится к пространству между бровями, трикута. «ОМ» - семя-буква этой чакры, которая яв​ляется местом пребывания ума, находится внутри чистого бе​лого круга. Два лепестка чистого белого цвета расположены по обе стороны от круга, их вибрации представлены санскритскими буквами «Хам и Кшам». Элемент - авьякта, первозданное об​лако недифференцированной энергии и материи. Парамашива - главенствующее божество.
Тот, кто медитирует с успехом на этом центре, уничтожает карму всех прошлых жизней и становится освобожденной ду​шой. С помощью данной чакры обретается интуитивное знание, источник первозданной силы и души. В это место йоги созна​тельно помещают прану в момент смерти. Все йоги и большин​ство джняни концентрируются на этом центре и ОМ.
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Сахасрара - это тонкий центр, выше и за пределами остальных шести центров. Все остальные тесно связаны с ним. Расположенный в верхней части головы, он соответствует шиш​ковидному телу в физическом теле. У него - тысяча лепестков, на которых повторяются 50 букв санскритского алфавита. Это место пребывания Шивы.
Область в верхней части головы, называемая родничком у новорожденного, это Брахмарандхра, «отверстие Брамы». В мо​мент смерти, когда продвинутый йогин отделяется от физиче​ского тела, это отверстие открывается и прана вытекает через него.
Когда кундалини Шакги соединяется с Шивой в сахасраре, йогин ощущает высочайшее блаженство. Он достигает состояния сверхсознания и высочайшего знания. Он становится полностью развитым джняни.
Джняна-йога медитация теория Веданты
«Джняна-йогин видит Атман везде своим оком мудрости. В нем нет абсолютно ничего личного. Нет мыслей о себе. Ни капли эгоистического интереса. Низшее «я» полностью уни​чтожено. Он живет ради служения другим. Он чувствует мир, как себя. Он фактически ощущает, что все — это он сам. Нет ни одной мысли или чувства о личном маленьком «я». Он обладает космическим видением и космическим ощущени​ем. Так же, как река устремляется в океан, он оказывается в океане блаженства, знания и сознания. Он думает, чувствует и работает для других».
Свами Шивананда «Веданта в повседневной жизни»
Джняна-йога - один из основных четырех путей йоги. Джняна означает «мудрость», джняна-йога — это интеллектуаль​ный подход к духовной эволюции или реализации. С помощью получения сведений и их анализа ум используют для познания своей собственной природы. Считается, что джняна-йога — наи- ' более сложный путь, не потому, что он превосходит все прочие, но потому, что человек должен прочно укорениться в других йогических дисциплинах, прежде чем приступать к джняна-йоге. Необходима сильная основа: бескорыстное служение — служе​ние человечеству без мыслей о персональной выгоде и любовь к Богу или глубокое стремление к слиянию с Абсолютом. Человек
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также должен иметь сильное, здоровое тело, контроль над жиз​ненными энергиями и умом, прежде чем станет возможным ис​пользовать ум в качестве транспортного средства, чтобы пересечь этот мир невежества. Без таких предварительных упражнений не будет силы или решимости идти вперед. Легко запутаться, со​блазниться и быть сбитым с пути иллюзией мира и действиями ума. Это ~ синтез всех йог, позволяющий покончить с дисба​лансами жизни. Без этой интеграции чрезмерное изучение книг может означать риск стать сухим интеллектуалом.
Джняна-йога — это путь к духовной реализации. Она включа​ет в себя и объединяет различные методы для достижения этого, но главным средством является философия Веданты. Веданта - это тело знания, основанного на древних индийских текстах. Практика джняна-йоги включает в себя исследование природы мира путем применения на практике наставлений Веданты.
ВЕДАНТА
Веданта дословно означает «окончание Вед», Веданта осно​вана на учении Упанишад, которые являются составной частью Вед. Веды - самые древние письменные тексты Индии. Их про​исхождение неизвестно, но, говорят, что они были даны свыше святым, медитирующим на Боге. Существуют четыре Веды: Риг, Яджур, Сама и Атхарва.
Риг-веда посвящена вопросам и комментариям на тему о мире и природе реальности. Яджур-веда устанавливает все риту​алы и таинства, а также правила их исполнения. Это также трак​тат обо всех мантрах. Сама-веда дает все знание, касающееся теории и практики музыки и пения. Атхарва-веда касается ма​гии и колдовства. Каждая из этих Вед делится на четыре части: Мантра-Самхиты, которые являются гимнами, прославляющи​ми Бога; Брахманы, или руководства по проведению таинств и произношению мантр; Араньяки, мистические книги, дающие философскую интерпретацию ритуалам и Упанишады, содержа​щие сущность, или часть знания каждой из Вед.
Философия Веданты состоит из наставлений всех известных на данный момент Упанишад. Это также одна из шести главных систем индийской философии. Индийская философия может быть разделена на шесть категорий, или школ, каждая из кото​рых была разработана определенным святым или мудрецом. Он преподал ее своим ученикам, которые затем распространили ее дальше. Вот эти шесть систем:
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1. Пурва-миманса, основанная Джамини, предписывает ри​туалы для пробуждения и умиротворения божеств и для дости​жения Небес. Дхарма и адхарма, правильные и неправильные действия, создают мир, основанный на награде и наказании.
2. Уттара-миманса, основанная Махариши Вьясой, это чи​стая, недуалистическая Адвайта-веданта. Она заявляет, что все есть Брахман, или непроявленный Бог, и все, что бы ни начало существовать, это - лишь проекция того Абсолютного Брахмана. Это также является основой джняна-йоги.
3. Санкхья, основанная Капилой Риши, отличается от Ве​данты тем, что она дуалистична. Она видит различие между ма​терией, называемой Пракрита, и духом, называемым Пуруша. Материальный мир, Пракрита, рассматривается как творение и взаимодействие трех гун, или качеств: саттвы, раджаса и тома- са (чистоты, активности и инерции).
4. Йога, разработанная Патанджали, это практическая систе​ма концентрации и контроля над умом, поскольку именно ум создает все иллюзии. Она близка Веданте, но предполагает, что Пуруша (Брахман), который не затрагивается кармой или вре​менем, является причиной творения. «Йога-сутры» Патанджали (см. главы, посвященные раджа-йоге) являются сущностью раджа-йоги, в то время как название йога, что означает объеди​нение, фактически относится к большому разнообразию дисци​плин.
5. Вайшешика Канады Риши, представляет материальный или научный взгляд на Вселенную. То есть все элементы со​стоят из основных соединений, атомов. Сейчас доказана неудо​влетворительность этого утверждения, поскольку ученым стало известно, что атом способен расщепляться до бесконечности, а изначальная сущность материи не. может быть выделена.
6. Ньяя, основанная Гаутамой Риши, оспаривает то, что Бог, или Ишвара, отвечает за сотворение мира.
Ведантистская мысль Уттары-мимансы оспаривает другие системы. Она утверждает, что освобождения нельзя достигнуть с помощью ритуала, действия, обязанностей и благотвори​тельности. Изменение ~ закон проявленной Вселенной. Из-за этого непостоянства она не’может считаться реальной. Реален один лишь Брахман, мир иллюзии нереален, а индивидуальная душа - не что'иное, как сам Брахман. Эта высшая Реальность находится вне-пределов постижения ограниченного интеллек​та и известного нам мира. Только самоотречение, отказ от всех
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мирских привязанностей приводит к познанию Абсолюта. Этого можно достичь, отбросив все мирские желания, отождествления, характеристики и условия. То, что остается после полного от​каза, это и есть Бог.
Философия Веданты опирается на писания, доводы и опыт. Несмотря на то, что основные положения содержатся в писани​ях, это не означает, что Веданте свойственно вслепую прини​мать данность. Рассуждения необходимы для интеллектуального понимания писаний. Ведантист пользуется логикой для распо​знавания реального и нереального, а затем отбрасывает то, что нереально. Интеллект может объяснить только конечное. По​сле проведения себя через процесс различения и отбрасывания всего, что не является реальным, ум также должен быть отбро​шен, когда он достигает той точки, где все оставшееся является реальным.
В то время, как путь высшего Я проходит через исчерпыва​ющее интеллектуальное исследование и аналогии, язык служит только для отображения природы Реальности. Заключительный Суд - интуитивный опыт. Западная философия имеет тенден​цию игнорировать непосредственную интуицию. Она сопрово​ждает интеллект до самого края и покидает его там. Веданта приближает Самореализацию с помощью интеллекта, а затем за​ставляет сделать финальный прыжок - через интуицию, к пря​мому опыту.
Некоторые религии исходят из следующего положения: Все​ленная была создана из ничего, по воле Бога, и сйова превратит​ся в ничто. Ничто не может выйти из ничего. Дерево, например, в качестве предтечи имеет невидимую энергию в форме семени. Бог не создал Вселенную из ничего. С какой целью? Не из люб​ви к человечеству сделал Он это, поскольку не было людей в мо​мент творения. Закон сохранения материи и закон сохранения энергии говорят, что ни материя, ни энергия не могут быть ни сотворены, ни разрушены, только их форма может меняться.
Для всех практических целей не важно, реален или нет тот мир, который мы знаем. Если голодный человек видит фрук-, товое дерево, анализирует ли он первым долгом дерево и пере​считывает ли листья, прежде чем сорвать плод? Если человек замечает, что его одежда горит, будет ли он себе задавать вопрос: «Хм, интересно, откуда взялся этот огонь?» или немедленно по​пытается потушить пламя? Время и энергия теряются в беспо​лезных интеллектуальных спекуляциях и дискуссиях. Идеи ведут к отсутствию окончательного ответа. Чьи-либо представления о
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Боге не имеют оснований. Они являются предрассудками, про​стыми проекциями чьих-то еще идей. Идеи одной группы от​личаются от идей другой группы так же, как и индивидуальные идеи. Веданта не пытается превратиться в «измы». Она предла​гает технику для того, чтобы познать опыт Высшей Реальности, сначала приближаясь к нему с помощью интеллектуального ис​следования, а затем - с помощью прямой реализации.
Хотя вопросы, с которыми сталкивается человек во время духовного поиска, не могут быть освещены с помощью интел​лекта, и еще меньше — с помощью исследования, в противо​положность дискуссиям и дебатам, они необходимы для того, чтобы вести по пути истинного духовного ищущего. Если ум открыт и свободен от предубеждений и предрассудков, исследо​вание постепенно приведет к прямому знанию.
ПОКРОВ ИЛЛЮЗИИ
Брахман, Абсолютное Сознание не имеет ни имени, ни фор​мы. Он бесконечен, бескачествен и неделим. В раджа-йоге он называется Пуруша. Как лунный свет является фактическим отражением солнечного, так и проявленный мир, майя, явля​ется отражением Брахмана. Отраженный с помощью майи или Пракрити в раджа-йоге Брахман обретает качества и называется Ишвара, или Бог.
Майя - создающая иллюзии сила Брахмана. Она создает идею ограниченности, иллюзию, будто мир отличен от Брахмана. Пустой стакан порождает идею, будто внутри определенных гра​ниц существует пространство, но когда он разбивается, иллюзия исчезает. С обретением Самореализации исчезает иллюзия-мир и все воспринимается непосредственно как неизменный, без​граничный Брахман.
Различие между индивидуальной душой и Брахманом - ка​жущееся. Индивидуальная душа - это Брахман, замаскирован​ный иллюзиями тела и ума. До тех пор, пока человек восприни​мает только проявленный мир майи, он пойман в его сети и свя​зан кармой. Но это только кажущаяся связанность, поскольку высшее Я нельзя связать ничем. Как небо, она вечно свободна. Тем не менее иллюзия демонстрирует нам различные феномены, так же, как киноэкран являет нам свет и тени, играющие на его поверхности. Наводнения, пожары, убийства, любовь и смерть — все это имеет место в игре теней, но никак не воздействует на экран, где мы это видим.
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Подобно экрану, «я» является субъектом многообразных ил​люзий — «я» - художник, «я» — актер, «я» — католик, «я» - про​тестант и так далее. Эти имена и формы —всего лишь иллюзии, проецируемые на высшее Я и меняющиеся из жизни в жизнь, а иногда и в течение жизни. Они исчезают в свете самореализации, как тени исчезают с экрана в тот момент, когда зажигается свет.
До тех пор, пока не наступит реализация, человек нахо​дится в состоянии авидъи, то есть невежества или неведения. Авидья - это многослойная вуаль, покрывающая знание выс​шего Я, единственное истинное знание. Невежество есть оши​бочное отождествление с ограниченными случайными свой​ствами. В отличие от понятия греха невежество не означает вину, а лишь состояние, при котором знание не приобретается. «Панчадаши», древнеиндийский текст, говорит: «Теперешние нищета и страдания человека, его боль и ограниченные удо​вольствия, рождения и смерти, все это — из-за его ошибочно​го отождествления с пятью оболочками и тремя телами». Три тела - это физическое тело, астральное тело и тело причинное, в то время, как пять оболочек - оболочка пищи, витальная оболочка, ментальная оболочка, интеллектуальная оболочка и оболочка блаженства. Они подробно описаны в «Полной иллю​стрированной книге йоги».
Когда кто-либо говорит: «Я - мистер Мускулы Калифор​нийского берега, посмотрите на мое тело», он отождествляется с физической оболочкой пищи. Ее качествами принято считать существование, рождение, рост, упадок и смерть. Он отождест​вляется с витальной оболочкой, когда чувствует голод, жажду, жар, холод и другие подобные ощущения. Ментальная оболочка имеет отношение к мышлению, эмоциям, сомнениям, весело​сти, депрессии и так далее. Когда человек хвастается интеллек​туальными достижениями — это отождествление с интеллекту​альной оболочкой. Подобные ассоциации говорят о подлинном невежестве. Когда человек отождествляется с оболочкой бла​женства, появляется привязанность к активности, направленной на реализацию высшего Я. Даже это постепенно должно быть преодолено. Привязанность к оболочке пищи принесет лишь боль, мускульные достижения исчезнут. То же произойдет и со всем остальным. Только отбросив привязанность к этим теням, может человек стать свободным. Веданта — интеллектуальный метод растождествления со всеми этими оболочками.
Личность зачастую отождествляется с одной из этих ограни​чивающих оболочек больше, чем с остальными. Например, если
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превалирует интеллектуальная оболочка, человек может усвоить роль философа. При отождествлении с этой ролью порой воз​никает момент, когда все, что касается опыта, оказывается пере​ведено в интеллектуальные термины, таким образом создавая препятствия сбалансированному человеческому взаимодействию и подлинному отождествлению с Божественным. Таким обра​зом, в дополнение к тому, что она является ошибочной при​вязанностью, авидья — это также и причинное невежество, то, которое способствует кармической обусловленности. Это корень всех действий и противодействий.
Привязанность к различным оболочкам также влияет на вза​имоотношения с другими людьми. Тот, кто пребывает преиму​щественно на эмоциональном уровне, может испытывать труд​ности, общаясь с тем, кто отождествляется с интеллектуальной оболочкой. В зависимости от преобладающей оболочки людей привлекают разные гуру. Тем не менее истинный гуру не при​вязан к какой-либо оболочке или телу. Его единственное ото​ждествление — отождествление с «я».
В сущности, все есть Брахман. Природа, будучи отражени​ем Брахмана, проявляется в индивидуальной душе как авидья, или покров невежества. Так как это - всего лишь отражение, материальный мир, эмоции и интеллект, все - иллюзия. Такая иллюзия называется майя. Затем, чтобы быть более точным, ави​дья - это состояние пойманной в капкан майи. Это невежество существует до тех пор, пока не будет реализовано Единство. До тех пор, пока у человека присутствует чувство разъединенности, будет присутствовать и чувство страха. Считая других отделен​ными от себя и от Брахмана, человек становится подверженным различным страхам, касающимся того, что может случиться с ним в его отделенносги.
Авидья, проявляясь через иллюзию майи, не имеет ни на​чала, ни причины. Как проекция Брахмана майя, являющаяся проявленным миром, не может существовать независимо. Она и реальна и нереальна, реальна для человечества, нереальна в свете Брахмана.
Фокусник, достающий кролика из шляпы или разрезающий женщину пополам, создает иллюзию. В действительности он не заставляет кролика материализовываться внутри пустой шляпы, не разрезает женщину и не складывает ее вновь — просто ил​люзия существует до тех пор, пока публика сидит и смотрит. Таким образом, трюк и реален, и нереален. Вселенная реальна, поскольку человек пребывает в иллюзии, но когда он достигает
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самореализации, ее реальность исчезает. Таким же образом сон реален в то время, когда он снится, но он осознается как нере​альный после пробуждения. Его нереальность заключается в его непостоянстве.
Начало сновидения нельзя уловить. Его тонкие корни ле​жат в неизвестном недосягаемом прошлом. Предположим, вы ложитесь спать в 11.00, начинаете видеть сон о каникулах на Гавайях в 11.30, и просыпаетесь в полночь, таким образом за​канчивая сон. Пока вы спите, можете вы сказать, в какое время начинается ваш сон? Он обладает бесконечным прошлым, так же, как и бесконечным будущим, пока он длится. Тем не менее после пробуждения вы знаете, что он происходил между 11.00 и 12.00. В бодрствующем состоянии человек знает, что у сна не было бесконечного прошлого, бесконечного будущего, не было реальности.
Сон майи не начинается вместе с чьим-либо рождением. Он длится на протяжении многих жизней и имеет бесконечное про​шлое. Невзирая на то, что археологи и антропологи продолжают передвигать назад даты происхождения человека, его прошлое - бесконечно. В состоянии высочайшего сознания на пути чело​веческой духовной эволюции нет ни прошлого, ни будущего, время и место остаются за гранью. Такие понятия осознаются как иллюзорные. Есть только одно вечное сейчас.
Нет существенной разницы между сновидением во сне и сновидением майи. Когда мы отождествляемся с телом и умом, они кажутся достаточно реальными, но по достижении четвер​того, или высочайшего, уровня эволюции, турия, мы понимаем, что они нереальны. Подобно тому, как тьма исчезает в свете солнца, иллюзия пространства и времени исчезает в свете реа​лизации. До тех пор, пока майя существует в качестве проекции Брахмана, человек является субъектом ее иллюзии. Пока длится сновидение* невозможно устранить иллюзию, произведя какое- либо действие в самом сне. Чтобы видеть ясно, нужно выйти из сна. Точно так же человек может научиться выходить за границы майи. Все человеческие страдания происходят от отождествле​ния с тенью майи.
Свет способен мгновенно устранить темноту. Темнота, од​нако, никогда не устранит свет. Несмотря на то, что невежество окутывает человека, оно не может затмить высшее Я, которое остается нетронутым. Человек извечно является чистейшим выс​шим Я. Пространство всегда остается пространством, занято ли оно воздухом, водой, землей или любой другой формой плотной
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материи. Оно не может быть устранено, отброшено или уни​чтожено. Точно так же высшее Я остается тем же при всех об​стоятельствах.
Истинное знание имеет отношение только к бессмертному Я, не затрагиваемому причинным невежеством. Веданта использует метод анализа для устранения привязанности к пяти оболочкам. Следуя этому методу, высокоразвитый ученик постепенно по​лучает опыт ощущения отделенности от оболочек. Когда покров невежества таким образом устранен, ученик осознает свое ис​тинное тождество.
В процессе жизни человек попадает в обстоятельства, ко​торые побуждают его думать о себе, как об обладающем харак​теристиками. На вопрос: «Кто вы?» может последовать такой ответ: «Я - Фред», или «Я - менеджер по продажам», или «Я - чернокожий». Это процесс очищения ума длиной в жизнь, во​влеченные в него люди думают о себе как о богатых или бедных, высоких или низких, премьер-министрах или каменщиках. Они продолжают до бесконечности эту головоломку, становясь все более и более ограниченными в своих идеях о самих себе.
Как человек осознает тождество с Бессмертным Я, суще​ствовавшим до его рождения и продолжающим существовать после смерти тела? Основанием этого знания являются писания, явленные святым и переданные с помощью учителей. Классиче​ской ведантистской аналогией, рассказывающей о просветлении темного человеческого состояния, является рассказ «Змея и ве​ревка».
Одинокий человек идет по плохо освещенной тропинке, вдруг внезапно видит то, что ему кажется змеей, он напуган. Присмотревшись, он ясно видит, что это - всего лишь веревка. Иллюзия змеи исчезает, больше не нужно никаких подтверж​дений. В момент реализации высшего Я невежество, эгоизм и ограничивающие обстоятельства исчезают. Вы знаете, кто вы та​кой. Иллюзия исчезает в свете Реальности. Ничто и никому не мешает со временем достигнуть этой цели. Это ваше право по рождению.
КТО оно, это «я»?
В Веданте нигде не говорится, что высшее Я — это объект, который нужно обрести. Человек может обрести внешний объ​ект, но высшее Я не является внешним объектом. И каким обра​зом человек может достигнуть того, что у него уже есть? Один из ведантистских путей к самореализации — это отрицание: «Нети,
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нети», что означает: «Не то, не то». Все, что может быть познано, воспринимается с помощью чувств и ума, а потому не является бескачественным Брахманом. После отбрасывания оболочек то, что остается, ЭТО. Так же, как идея о змее отброшена от свер​нутой веревки, когда появился свет, не-Я отбрасывается от Я, которое существует вечно.
То, что человек должен стремиться тщательно контролиро​вать, это — ахамкара, или эго. Именно эго создает иллюзию, будто люди и есть существа, отделенные от остальной части ре​альности. Иллюзия отделяет человека от себя. Из-за своей бли​зости к высшему Я эго кажется сознательным. Таким образом, два понятия - «я» и «мое» - возникают, создавая искаженное понятие о высшем Я. Отождествление с ложным «я» побуждает эго к проявлению. Когда мир воспринимается отдельно от инди​видуума, он становится врагом и объектом эксплуатации вместо гармоничного целого. Затем требуются различные объекты, что​бы удовлетворить ненасытный аппетит эго.
Высшее Я постоянно присутствующая, тело и ум - его от​ражения, подобно солнцу, отражающемуся в зеркале. У зеркала нет собственного света. Тем не менее отраженный свет обладает теми же качествами. Он может осветить темный объект, осле​пить глаза и быть воспринят как настоящее солнце.
Опыт эго - это отраженный опыт высшего Я. Если оно от​ражается оболочкой блаженства, значит человек - святой. Если оно отражается интеллектуальной оболочкой, значит человек — Эйнштейн. Эго отражается всеми пятью оболочками, но силь​нее проявляет себя в высших. Благодаря медитации эти высшие оболочки становятся более развитыми и появляется состояние спокойствия и удовлетворения.
Отражение лица в зеркале отличается от самого лица. Оно имитирует реальное лицо и зависит от качеств зеркала. Оно обязано своим существованием зеркалу. Реальное лицо не яв​ляется субъектом этой зависимости, а потому отличается от от​ражения. Точно так же отражение высшего Я в эго отличается от реального высшего Я. Индивидуальное эго зависит от огра​ниченных качеств, упадхи, но реальное высшее Я не зависит ни от чего.
В случае с отражением лица нельзя сказать, что оно реально, поскольку оно не всегда присутствует в зеркале. В то же время оно неполностью нереально, поскольку иногда может быть ви​димым. Оно также используется время от времени, как, напри​мер, во время причесывания. Далее, существование эго нельзя
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отрицать. Благодаря анализу, мы знаем, что отраженные вещи - лишь временные.
Зеркало существует независимо от существования лица. Тем не менее интеллект, который является отражением сердцевины высшего Я, не существует независимо и отдельно от этого Я. Таким образом, разница между чистым высшим Я и его отраже​нием только кажущаяся.
Отражение высшего Я в эго - это индивидуальная душа, по​лучающая опыт и совершающая действия во Вселенной. Иногда говорят, что индивидуальная душа — это реальная сущность с собственными атрибутами, подобно тени дерева, которая осве​жает тех, кто укрывается в ней в жаркий день. Тем не менее тень не имеет независимого существования, поскольку она - лишь следствие листьев, заслоняющих солнечный свет. Поэтому гово​рится, что тень - это всегда только изменчивое взаимодействие солнца и листьев дерева. Чистое высшее Я остается бездеятель​ным, незатронутым и неизменным. Оно не участвует в опытах существования, рождения, смерти и неразличения. Достигший самореализации человек знает, что смерть и рождение являются ложными опытами.
Знание о появлении и исчезновении ментальных модифи​каций, или изменений, ума базируется на существовании выс​шего Я как свидетеля, который единственный существует после отбрасывания всего остального. Если человек принимает идею о том, что высшее Я отражается в индивидуальной душе, тог​да становится возможным для интеллекта осознание себя как Брахмана. Интеллект, подобно телу и ощущениям, не является сознательным. Знание «Я есть Брахман» возможно только с по​мощью отражения.
Невежество ведет к тому, что мы считаем себя индивидуу​мами, страдающими от перемены мест существования; мы рож​даемся снова и снова, и мы будем умирать снова и снова. Эта идея возникает при отождествлении с телом и является всего лишь отражением. Нельзя утверждать, что высшее Я подвержено перемежающемуся существованию, поскольку оно бездействует, нельзя сказать, что эго подвержено изменениям существования, эго не обладает реальным существованием. Те, кто утверждает, что высшее Я подвержено изменениям существования, а потому является субъектом изменения, совершают ошибку, считая эго высшим Я.
Мы все смотрелись в кривые зеркала. Каждое зеркало от​ражает по-разному, в то время, как мы сами остаемся теми же.
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Войны происходят оттого, что люди смотрят в зеркало и не мо​гут смириться с отражением. Высшее Я не является ни плохим, ни хорошим, но упадхи, или ограничивающие обстоятельства, создают проблемы боли, страдания, рождения и смерти. Колесо рождения и смерти отражается в различных эго, и постоянно из​меняющиеся отражения создают бесконечные проблемы.
АДХЬЯРОПА
На самом деле мир, каким мы его знаем, никогда не был сотворен. Этот мир был наложен на Брахмана. Понимание Веданты невозможно без понимания принципа наложения, ад- хъяропа. Адхьяропа означает наложение идеи мира со всеми его качествами и парами противоположностей на одно лишенное качеств Космическое Существование.
Классическим примером наложения является «Змея и верев​ка», что уже упоминалось выше. А вот другой пример: представь​те, что некто решил навестить друга, но обнаружил, что его нет дома и он вернется через полчаса. Человек ждет у дверей око​ло получаса, и вдруг видит, что кто-то приближается. Несмотря на то, что приближается незнакомец, с которым они раньше не встречались, он принимает его за своего друга. Это называется позитивным наложением. С другой стороны, представьте, что приближающийся человек - действительно друг, но его прини​мают за кого-то еще. Это называется негативным наложением. В обоих случаях определенный ложный атрибут был наложен на друга как такового.
Адхьяропа - это иллюзия, проистекающая из незнания ре​ального объекта. Она исчезает перед лицом факта, что предпо​лагаемая змея оказалась веревкой. Змеи там не было в прошлом, нет в настоящем и не будет в будущем. Змея присутствует толь​ко в воображении. После наступления просветления эта ошибка уже не повторяется. Точно так же, все, что воспринимает чело​век в этом мире в виде отдельных объектов и условий, в реаль​ности является Брахманом. Это было одним лишь Брахманом в прошлом и останется таковым в будущем.
Сновидение — это живой пример наложения на действитель​ность. Ум и проявленный мир обладают силой создания иллю​зий, намного более всеобъемлющих и продолжительных, чем сновидения, возникающие в процессе сна. Каждодневная жизнь полна иллюзорных сделок. Например, для получения банковско​го займа с целью оплаты закладной, нужны определенные бума​ги - они все подписаны разными людьми. Банковский менеджер
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предоставляет деньги, они не видны и не покидают тех рук, в которых находятся. Появляется только отметка на листке бумаги где-то в банке. Вся сделка — это листки бумаги: бумажный сон. Но в то же время она кажется очень реальной.
Человек постоянно оказывается в ситуациях такого типа. Обычный человек оказывается полностью пойманным ими. Ведантист, или джняни, напротив, сохраняет восприятие мира как иллюзии и остается непривязанным во время выполнения своих обязанностей. Джняна-йога учит, что, даже если чело​век спит, он может с помощью интеллекта растождествиться со «сном мира» и ассоциировать себя с высшим Я.
Веданта ведет к отстраненности, необходимой для успешной медитации. Когда нет отстраненности, мирские объекты и мыс​ли ~ игра майи - вторгаются в медитацию, и ищущий отождест​вляется с ними вместо высшего Я или Бога. Принимая мир про​явлений, он охотится за разнообразными объектами, чувствует удовольствие и боль, проходит через страдания и горе и является субъектом для приятия и отвержения. Но для джняни совсем не существует мир, он пребывает в высшем Я.
Осознание единства и тождества с Брахманом может казаться безнадежно недостижимым, поскольку обстоятельства побужда​ют нас думать о себе как об уникальных индивидуумах. Ни один человек не отделен. Мы все - тело Брахмана. Одна часть тела не считается чем-то отличающейся, или, лучше сказать, более полезной, чем другая часть. Клетки мозга ничем не лучшее чем клетки крови. В теле — триллионы клеток, но они — целое. Даже если они являются фактически независимыми и могут функцио​нировать независимо в лабораторной колбе, мы считаем тело единым целым. В свете Высшего Брахмана вся Вселенная — это одно тело. Индивидуумы подобны клеткам. Мы думаем, что мы отличны от тела Брахмана, тем не менее люди привязаны к идее о своих маленьких независимых существованиях.
Органы знания и действия позволяют человеку общаться с отдельными объектами мира. Но когда реальность осознана, мир больше не кажется реальным. Брахман, высшее Я, единственный присутствует везде. Допустим, вам не нравится ваше тело или что-либо вне вас, но невозможно не любить высшее Я. Когда все видится как высшее Я, кого можно ненавидеть? Человек стано​вится воплощением чистой космической Любви.
Человек был сотворен по образу и подобию Бога. Это не означает, что у Бога есть глаза, нос, печень, веснушки, боль, смерть и невежество. Это — образ человека, а не Бога. Бог — это
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то, что остается, когда все эти качества отброшены. Существует естественное ограничение, касающееся игры в любовь к телу и наслаждение физическим миром. Настоящая любовь начина​ется, когда люди воспринимаются не как индивидуумы, а как часть собственного высшего Я.
НЬЯИ
Из-за того, что абстрактные истины трудно усваивать огра​ниченному интеллекту, философия Веданты лучше восприни​мается с помощью наглядных примеров. Их основной смысл таков: только Брахман реален, весь проявленный мир нереален, а индивидуальная душа — не что иное, как Сам Брахман. Эта истина преподносится в виде следующих классических анало​гий, или ньяй.
Раджджусарпа ньяя (змея и веревка): ночью человек видит веревку и принимает ее за змею. При свете он видит свою ошиб​ку, и его страх исчезает. Это иллюстрация того, как качества мира накладываются на Брахмана, пока не достигнута Реализация.
Мригатришна ньяя (мираж в пустыне): мираж создает иллю​зию появления воды и толкает блуждающего к гибели. Также и удовольствия этого мира кажутся реальными и уводят дживу, индивидуальную душу, с духовного пути. Тем не менее в конце концов привязанность к удовольствию приносит боль.
Шуктрираджата ньяя (человек и столб): в сумерки столб, видимый на расстоянии, воспринимается как человек. Как и ил​люзия «змеи», это - другой пример наложения. Нереальное на​кладывается на реальное.
Канакакундала ньяя (золото и украшения): несмотря на то, что украшения бывают различных форм, они по природе являют​ся золотом. Также существуют разные виды сосудов — большие, маленькие, круглые, узкие, но в основе все они - глина. Эта ньяя показывает, что имена и формы мира по сути своей — один Брахман, Брахман проявляет себя в разных видах и формах.
Самудратаранга ньяя (океан и волны): в океане - бесчис​ленное количество волн, и каждая может восприниматься от​дельно. Но все они - вода, неотделимая от океана. В сущности они тождественны ему. Брахман и индивидуальные души — то же тело.
Спхатикаварна ньяя (хрусталь и цвет): хрусталь чист и бесц​ветен; Но если его положить рядом с окрашенным объектом, он будет отражать его цвет. Брахман является бескачественным,
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но ограничивающие обстоятельства и отражение трех качеств природы, или гун, создают впечатление, что он обладает каче​ствами.
Падмапатра ньяя (лист лотоса): когда идет дождь, капли мягко скатываются с листьев лотоса и падают на землю, не на​мочив их. Точно так же Брахман — не подверженная воздей​ствию сущность мира. Он подобен экрану, на котором демон​стрируют фильм - на него не влияет игра света и тени на его поверхности.
Ватагандха ньяя (ветер и аромат): ветер несет любой запах, с которым соприкасается, приятный или дурной, но сам он не за​трагивается им. Так же Брахман, наделенный разными именами и формами, ими не затрагивается.
Оорнанабхи ньяя (паук и сеть): паук вытягивает нить из свое​го тела и потом поглощает ее (так говорят). Нить - не что иное, как тело паука, и едина с ним. Так и этот мир происходит из Брахмана, возвращается в Брахмана и всегда един с Брахманом.
Сурья Бимба ньяя (отражение солнца): солнце может отра​жаться в прудах, реках и лужах, несмотря на то, что есть только одно солнце. Существует множество отражений Брахмана, но есть только одна Реальность. Она проявляется как множество в форме майи.
Гхатасаша ньяя (горшок и пространство): пространство, эфир не подвергается влиянию стенок сосуда, который создает впечатление разделения пространства на «изнутри» и «снаружи». Но когда горшок разбит, то, что было «внутри», и то, что было «снаружи», видятся чем-то единым и не претерпевают никаких изменений. Может казаться, что Атман ограничен умом и телом, но он — един с Высшим.
Дагдхапата ньяя (сгоревшая одежда): если одежда сгорела, ее форма сохраняется до тех пор, пока до нее не дотронутся, - тог​да она рассыпается в прах. Точно так же эго джнянина сгорает в огне мудрости, остается только его тело.
Арундхати ньяя (звезда): сложно найти определенную звезду в небе, учитель может указывать на звезды, которые ярче и луч​ше видны. Ориентируясь по ним, человеку указывают ту звезду, которую он ищет. Таким образом, сперва ищущему показывают карма-йогу, бхакти-йогу, хатха-йогу и так далее. Это ведет его к самореализации.
Биджа Врикша ньяя (семя и дерево): семя является причи​ной дерева, а дерево - причиной семени. Нельзя сказать, что именно появилось первым. Это иллюстрация того, что каждое
Джняна-йога медитация: теория Веданты
131
состояние имеет свою противоположность и мир связан взаи​моотношениями.
Марката Кишора ньяя (обезьяна и ребенок): детеныш обе​зьяны держится за свою мать только собственными силами, пока она путешествует по деревьям. Точно так же искатель джняна- йоги сражается сам для достижения мудрости. По контрасту с этим бхакти-йогин беспомощен в своей преданности Богу - как котенок, который зависит от матери, которая его перетаскивает с места на место.
Айша Лошта ньяя (камень и грязь): грязь с трудом можно сравнить с хлопком, но она мягкая по сравнению с камнем. Вещи сами по себе не обладают качествами. Качества вещей су​ществуют при их взаимосравнении.
Какаданта ньяя (ворона и зубы): искать счастья в этом мире, все равно, что искать зубы у вороны или сына у бесплодной женщины. Бессмысленны вопросы о противоречиях и тайнах бытия, потому что в реальности не существует творения.
Дандапупа ньяя (палка и пирожные): в Индии пирожные, ко​торые похожи на печенье, часто нанизывают на палку, чтобы отнести к месту продажи. Говорится, что когда слишком много пирожных прикреплено к палке и палка под ними исчезает, пи​рожные скрываются тоже. Это означает, что все сомнения и раз​ногласия этого мира исчезают, когда исчезает мир и наступает самореализация.
Кшаурикапутра ньяя (парикмахер и сын): когда король по​просил парикмахера найти самого красивого мальчика в ко​ролевстве, поиски парикмахера были безуспешны, пока он не вспомнил о собственном сыне, который в действительности был воплощением уродства. Это иллюстрирует слепоту привя​занности. Каждый заперт внутри собственного ограниченного опыта.
Виша Крими ньяя (яд и черви): черви благоденствуют среди яда, который может убить человека. То, что для одного чело​века — пирожное, для другого — яд. Это иллюстрация того, что добро и зло взаимосвязаны. Чувственные удовольствия - яд для высокоразвитых существ.
Какаталия ньяя (ворона и пальма): ворона села на пальму и была убита упавшим кокосом. Что стало причиной смерти во​роны ~ кокос или то, что она оказалась в том месте в то время? Каждый из нас воспринимает мир независимо. Общее восприя​тие этого мира случайно и не имеет значения. Реальность — это опыт недифференцированного высшего Я.
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Ребенок может видеть солнце, отражающееся в дюжине чашек воды и думать, что он видит двенадцать разных солнц. Отраженные солнца будут обладать теми же качествами, но они не сравнимы с настоящим солнцем, которое во много раз ярче и жарче. Когда вода в чашках высыхает, иллюзии исчезают, но солнце остается.
Высшее Я, как и солнце, отражается во всем. Качество отра​жения зависит от чистоты отражающей поверхности. Оно только ограничено невежеством, авидьей ума. Человек, чья способность отражения замутнена невежеством, может быть назван грешни​ком, а тот, кто отражает ясно, может быть назван святым. Но джняна-йогин никогда не забывает о том, что не существует раз​ницы между святым и грешником, поскольку оба они — то же безграничное высшее Я.
Джняна-йога медитация ведантистская практика
«Веданта должна войти в ваши кости, нервы, клетки и внутреннее пространство вашего сердца. Я не верю в ело- весную Веданту. Это - чистое лицемерие. Даже небольшое количество настоящей практической Веданты быстро воз​высит человека и сделает его бессмертным и бесстрашным. Я верю в практическую Веданту. Я верю в твердую духовную практику. Я верю в необходимость тщательно пересмотреть все мирское. Мы должны стать абсолютно бесстрашными. Это знак жизни в Атме. Никаких слов больше. Никаких раз​говоров. Никаких споров, жарких дебатов или дискуссий. Никакой зубрежки. Никакого блуждания. Живите в ОМ. Живите в правде. Войдите в тишину. Там мир. Мир - это тишина».
Свами Шивананда «Садхана»
Существуют различные ведантистские методы для реали​зации высшего Я. Все они основаны на устранении ограни​чивающих идей, или упадхи, по отношению к личности и ко Вселенной. Как контейнер создает иллюзию того, что простран​ство внутри него ограничено и меньше по размеру, так и ум создает собственные стены, а также иллюзию отделенное™ от высшего Я. Главным в ведантистской медитации является устра​нение ограничивающих обстоятельств, независимо от использу-
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емой техники. В практике джняна-йоги человек не просто прак​тикует медитацию в определенное время, но также поддерживает медитативный процесс в течение дня. Поэтому, даже находясь в мире, джняна-йогин остается незатронутым им.
«НЕТИ, НЕТИ: НЕ ТО, НЕ ТО»
«Нети, нети», что означает: «Не то, не то», является методом ведантистского анализа с помощью отбрасывания. Это ключевой пункт ведантистского исследования. Это средство приближения. Путем выяснения того, чем данный предмет не является, чело​век способен приблизиться к пониманию того, чем он являет​ся. С помощью такого процесса отбрасывания человек может приблизиться к пониманию истинного счастья, осознавая, что оно - не в благополучии, не в могуществе, не в славе и не в лю​бой другой мирской цели. Отбрасывая все, что можно постичь с помощью чувств, человек исчерпывает ментальные модифи​кации и находит ответ внутри. В конечном счете прямой опыт необходим, поскольку он не является объектом интеллектуаль​ного постижения. Когда интеллектуальные ресурсы полностью исчерпаны, цель на 99,99% достигнута. 100% - это прямая ин​туитивная реализация.
Человек — это не его дом и не его работа, поскольку и жилье, и занятия могут меняться, а человек остается тем же. Бесполезно отождествляться с одеждой и прической, поскольку все это сво​еобразная иллюзия. Высшее Я, которое является истинной при​родой человека, это не тело и не чувства, тело и чувства — про​сто внешние проявления высшего Я. Джняни отбрасывает ото​ждествление со всеми вещами этого мира, которые не являются Атманом. Он отбрасывает ум со словами: «Я - не эти желания», «Я — не эти страхи», «Я — не эта личность», до тех пор, пока постепенно все, принадлежащее мирскому восприятию, не будет отброшено. В итоге мирской опыт оказывается упразднен, и ни​чего не остается, кроме высшего Я.
В этой разновидности медитации единение с Абсолютом до​стигается с помощью отказа от тела, ума, имени, формы, интел​лекта, чувств и всех ограничивающих обстоятельств. Остается истинное «Я», являющееся Сат-Чит-Анандой, или Абсолютным Бытием-Сознанием-Блаженством. Медитируйте с полной кон​центрацией, возвращая ум обратно, когда он блуждает вовне. Это - не Атман, или высшее Я. Постепенно ум станет устойчи​вым и будет пребывать в лишенном мыслей и движений состоя​нии чистого Блаженства.
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САКШИ БХАВ: СОСТОЯНИЕ СВИДЕТЕЛЯ
Сакши Бхав - это метод наблюдения свидетеля. Человек наблюдает игру жизни, не отождествляясь с ней, будто бы он смотрит фильм. Какие бы ситуации ищущий ни наблюдал, его реакция такова: «Я не вовлечен в это, я только смотрю на про​исходящее». Это влечет за собой интроспекцию и прекращает осознавание ментальных волн. Ум не хочет быть наблюдаемым и вскоре уменьшает свою активность, но не сдается без борьбы. Разными способами он будет отвлекать и побуждать человека прекратить наблюдение. Приложенная сила такова, что она в состоянии затормаживать внимание, куда бы оно ни было на​правлено, до тех пор, пока не будет практиковаться повышенная бдительность. Много, много раз он будет отвлекать внимание от объекта концентрации. Человек должен терпеливо переносить это, затем твердо вернуться к состоянию свидетеля, заботясь о том, чтобы не сражаться с умом, а только мягко направлять его. При повторении ОМ Сакши Ахам (Я - свидетель всех моих дей​ствий) и продолжающейся непривязанности к этим действиям эго постепенно исчезает.
АБХЕДА БОДХА ВАКЬЯ:
ИСЧЕЗНОВЕНИЕ ИМЕНИ И ФОРМЫ
Этот метод распознает, что каждое чувствующее существо и лишенный ощущений объект во Вселенной обладает пятью ком​понентами - именем, формой, существованием, знанием и бла​женством. Все сущности, будь то животное, овощ или минерал, обладают этими атрибутами, имена и формы создают кажущееся различие между ними и отделяют один предмет от другого. Имя и форма непостоянны и иллюзорны, в то время как бытие, зна​ние и блаженство - постоянны. Материя — видимое проявление духа и не отделима от него, но с помощью медитативной тех​ники Абхеда Бодха Вакья имя и форма отбрасываются. Только у человека есть способность осознать, что оставшееся — Бытие- Сознание-Блаженство, или Сат-Чит-Ананда, вечное «Я», про​ходящее сквозь многие изменения имени и формы.
Когда части тела - глаза, сердце, почки, печень и кровь повреждены, они могут быть замещены аналогичными частя​ми других тел. Что тогда происходит с идентификацией тела? Что происходит с отождествлением индивидуума? Сознание «Я» остается неизменным, его нельзя отобрать у чего-либо живого или неживого. Дерево может быть срублено, чтобы стать доской, золото может стать кольцом, но меняются лишь имя и форма.
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Благодаря идентификации с основополагающей, бескачествен- ной сущностью всех объектов Вселенной достигается заключи​тельная стадия медитации.
ЛАЙЯ ЧИНТАНА: ПОГЛОЩЕНИЕ
Метод лайя чинтаны ~ это метод инволюции, или погло​щения. В этой системе эффект поглощается причиной. Каждая причина является следствием предыдущей причины, так что этот процесс продолжается в прогрессии. Есть три пути при​ближения. Первый, когда человек концентрируется на слиянии с пониманием, буддхи, которое затем сливается с непроявленной Вселенной, авьяктам, том состоянии, где три качества природы (саттва, раджас, тамас) находятся в равновесии. В итоге авьяктам сливается с Высшим Вечным Брахманом. При втором прибли​жении элементы мира сливаются друг с другом, начиная с гру​бейших и заканчивая самыми тонкими. Это процесс, обратный процессу формирования Земли, когда масса разреженных газов, постепенно охлаждаясь, сконденсировалась в твердую планету. Здесь присутствует сосредоточение на проявлении пяти тради​ционных элементов: земли, воды, огня, воздуха и эфира. Земля растворяется в своей причине - воде, вода растворяется в своей причине — огне, воздух, причина огня, поглощает огонь и, в свою очередь, растворяется в эфире. Эфир растворяется в не- проявленном, авьяктам, а тот в итоге растворяется в Брахмане. Третье приближение - когда микрокосм сливается с макрокос​мом. Индивидуум сливается со Вселенной, другими словами, джива, душа, сливается с Брахманом. Таким образом, все внеш​ние атрибуты постепенно сливаются с Источником.
Во Вселенной не существует ничего, что не было бы прису​ще телу человека. Атом - копия Солнечной системы, с электро​нами, движущимися по эллипсоиду, подобно планетам, движу​щимся вокруг Солнца. Атом - это микрокосм, и все, что про​исходит в микрокосме человеческого тела, также происходит с Землей и во Вселенной. Индивидуальные космическое творение и разрушение происходят постоянно. Вместо отождествления с индивидуальным «я», которое является всего лишь маленькой частью вселенской схемы, человек может обнаружить свое боль​шее тождество, сливаясь с самим Космосом. Это — материя в своем наиболее тонком состоянии. До того, как Солнце и Земля начали свое существование, они были молекулами газа, а перед тем, как стать молекулами, они находились в электрическом или энергетическом состояний.
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Молекула воды состоит из атомов водорода и кислорода. Когда атомы были помещены в циклотрон, обнаружилось, что они не являются конечным состоянием материи. Независимо от того, сколько раз ученые делили частицы атомов, они находили все меньшие и меньшие частицы. Если Земля и Солнце вне​запно разлетятся на части, материя станет эфиром. Постепенно она вернется к Высшему Разуму, по сравнению с которым эфир кажется грубым. Разум - это конечный пункт, материя дости​гает его, возвращаясь к Брахману. Как таковой это — источник эфира, который становится воздухом или газом, затем конден​сируясь в огонь, воду или землю. Он может развертываться не далее этого состояния. Физическая материя, таким образом, яв​ляется последней стадией эволюции Космического Разума. На этом грубом уровне ум становится физическим.
В своем самом грубом проявлении в качестве физической материи ум обладает самым низким уровнем сознания. Он на​ходится слишком далеко от своего Источника, чтобы суметь вы​разить себя. Возьмем, к примеру, камень. Он обладает потен​циалом бесконечной энергии и силы, но до тех пор, пока он не будет разумно использован, остается безжизненным. Чем даль​ше материя отстоит от Источника в процессе своей физической эволюции, тем более ограничен результат.
Пристально вглядевшись в те элементы, что мы воспринимаем как подарок, погрузимся в поиски руководящего Космического Разума. Вода, например, состоит из двух атомов водорода и одно​го атома кислорода. Когда водород входит в контакт с огнем, он реагирует взрывом. Кислород взаимодействует с огнем, заставляя его гореть ярче. Но в комбинации, в качестве воды, они тушат огонь и охлаждают тело. Каков источник этой замысловатой ин​женерии? Только разумная сила способна сотворить подобное.
Вся жизнь взаимозависима. Животные вдыхают кислород, побочный продукт жизнедеятельности растений, и выдыхают углекислый газ. В их телах кислород соединяется с глюкозой для/ производства энергии, требующейся телу. Растения поглощают углекислый газ и выбрасывают кислород в воздух, где он затем используется животными. Они получают питание из почвы и используют солнечный свет для фотосинтеза. Человек питается растениями, и, когда он умирает, его тело возвращается в зем​лю, где становится пищей для растений. Это всего лишь один маленький пример сложных и взаимозависимых отношений, существующих среди различных вещей. Едва ли представляется возможным, чтобы этот мир был сотворен случайно. „
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Подобные этим взаимоотношения существуют повсюду в космосе. Представьте себе необъятность Вселенной. Не может быть, чтобы эти чудеса происходили только на Земле. Как много солнц с их планетами может присутствовать в нашей галактике, и сколько галактик может существовать? Насколько велика эта Вселенная? Ее размер невозможно вообразить, как невозможно сосчитать количество планет, пригодных для жизни.
Существуют законы физики, заставляющие планеты вра​щаться и обращаться вокруг Солнца по определенным, пред​сказуемым маршрутам. Такие одинаковые законы являются причиной возникновения целых солнечных систем, даже га​лактик, двигающихся в космосе со значительной скоростью — и точной координацией. Эти законы не могли возникнуть слу​чайно, без изначальной причины. Только руководящий разум способен на это.
ПАНЧИКАРАНА: ДОКТРИНА ПЯТЕРИЧНОСТИ
Доктрина пятеричности относится к лайя чинтане, медита​ции мышления, а не успокоения ментальных волн. Она про​должает развивать концепцию поглощения физического эфир​ным, представляя компоненты тела и его функции в виде пяти базовых элементов, называемых танматрами. Когда становится очевидно, что они не являются Брахманом, они могут быть либо поглощены друг другом, как в лайя чинтане, либо отброшены, как в нети нети. В обоих случаях человек оказывается перед Самостью, которая находится за гранью всего. Доктрина пяте​ричности подводит к этому выводу.
В соответствии с этой древней теорией из-за невежества человек отождествляется с физическим телом, состоящим из пяти основных чистых элементов: акаша - эфир, вайю - воздух, агни — огонь, апас — вода и притхви ~ земля. Они изменяются и сочетаются друг с другом в различных пропорциях. Это называ​ется пятеричностью. Поэтому считается, что тяжесть в теле чув​ствуется благодаря определенному количеству элемента земли; причиной текучести является элемент воды. Теплота тела обяза​на своим существованием огню, а движение — воздуху. Качество пространства, находящееся в теле, относится к элементу эфир. Эти разграничения являются также основой аюрведической ме​дицины.
Три наиболее грубых элемента, земля, вода и огонь, легко воспринимаются с помощью пяти органов чувств. Несмотря на то, что воздух нельзя увидеть, он может быть воспринят косвен-
Джняна-йога медитация: ведантистская практика
139
но, с помощью обоняния и слуха, и непосредственно - через
касание. Эфир имеет два значения, одно из которых - небо.
Используемый в качестве элемента, он тем не менее обозначает
первозданную энергию, или первичное облако.
В процессе творения, первой появляется первичная энер-
гия, затем, материя на тонком уровне, а затем мир, каким мы
знаем его сейчас. Повсюду царит Шакти, космическая энергия.
Она также известна как майя, та сила, благодаря которой мир
окажется миром, а не Брахманом, эту иллюзию во Вселенной
и поддерживает майя. Получая энергию от Источника, Шакти
формирует различные элементы, отдыхая только после достиже-
ния самой грубой формы.
В своей тонкой или чистой форме пять основных элементов
сочетаются в различных пропорциях, образуя физические эле-
менты. Это те физические элементы, от которых зависит суще-
ствование Земли. Традиционный взгляд Веданты может казаться
не совпадающим полностью с позицией современной науки, тем
не менее, следуя за сутью мысли, лежащей в основе, человек
проникает в запутанные взаимоотношения материи и духа. В со-
ответствии с доктриной пятеричности каждый физический эле-
мент состоит из половины чистого элемента соответствующей
природы и одной восьмой части каждого из четырех остальных
тонких элементов. Примером может служить изображение физи-
ческой земли: земля состоит из половины тонкой земли и одной
восьмой каждого из элементов — тонкого эфира, тонкого воз-
духа, тонкой воды и тонкого огня.
ФИЗИЧЕСКАЯ ЗЕМЛЯ
Чистая Вода
Чистый Воздух
Чистый Огонь
Чистый Эфир
Можно заметить, что каждый элемент, в рамках пятерично-
сти, не является чистым, но содержит частицу каждого из осталь-
ных элементов. Любой пятеричный элемент оказывает особый
эффект в соответствии с тем, что в нем преобладает. Каждый из
них обладает свойствами остальных и выполняет определенную
функцию в природе и человеке.
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Далее, каждый из этих элементов ведает пятью качествами. Эти качества основаны на взаимодействии тонких элементов внутри физических элементов и составляют 25 единиц.
ПЯТЕРИЧНЫЕ ЭЛЕМЕНТЫ
	ФИЗИЧЕСКИЕ
ЭЛЕМЕНТЫ
	ТОНКИЕ ЭЛЕМЕНТЫ

	
	1/8 эфира
	1/8 воздуха
	1/8 огня
	1/8 воды
	1/8 земли

	ЭФИР
	Печаль
	Желание
	Гнев
	Заблуждение
	Страх

	ВОЗДУХ
	Бег
	Сгибание
	Ходьба
	Расширение
	Сжатие

	огонь
	Голод
	Жажда
	Лень
	Сон
	Блеск

	ВОДА
	Семя
	Кровь
	Слюна
	Моча
	Пот

	ЗЕМЛЯ
	Кости
	Плоть
	Кожа
	Артерии
	Волосы


Для лучшего понимания приведем пример взаимозависимо​стей, обусловленных пятеричным эфиром. Пять качеств эфира — это печаль, желание, гнев, заблуждение и страх, которые выра​батываются эфиром, принадлежащим области сердца. Печаль - главная часть эфира, печаль заставляет ощущать тело пустым, как пространство. Желание мимолетно, как ветер, поэтому оно принадлежит части ветра, находящейся в эфире. Когда возни​кает гнев, тело становится горячим. Гнев принадлежит части огня, находящейся в пятеричном эфире. Заблуждение является всепроникающим, как вода, и принадлежит части воды, находя​щейся в эфире. И, наконец, когда мы холодеем от страха, тело становится бесчувственным и похожим на статую, поэтому страх принадлежит земле. Оставшиеся 20 качеств можно рассматри​вать таким же образом.
Несмотря на то, что эмоции являются фактическими атри​бутами астрального тела, они воспринимаются как принадлежа​щие физическому телу, поскольку там ощущается их влияние. Поскольку эмоции принадлежат эфирной части пятеричных элементов, они не могут быть высшим Я. Они отбрасываются, и отождествление с ними не представляется возможным. «Я — не эти эмоции. Я — не это тело. Я — не эти действия. Я — высшее Я». Джняна-йогин отбрасывает идею о «я» и «мое» и отождест​вляется с Вечным Атманом, который всегда отличен от пяти элементов. Он - знающий, провидец и свидетель всех этих про​изводных.
Физическое тело превращается в ничто, если оно подверга​ется анализу, устраняющему все временные качества. Оно — про​сто продукт пяти элементов и их 25 комбинаций. Современные ученые и врачи рассматривают только физические качества тела.
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Пять элементов и 25 качеств — просто ограничивающие обстоя​тельства. Когда тело освобождено от них, то, что остается — это и есть высшее Я.
Джняна-йога учит ищущего не отождествляться с этими пятеричными элементами, которые образуют пять оболочек. Тело — фиктивная игра иллюзии и невежества (майи и авидьи). Привязанность к нему - это опутывающая сеть. Отбрасывая идеи о собственности и привязанности к его иллюзорным каче​ствам, человек обретает способность развиваться.
МАХАВАКЬИ, ИЛИ ВЕЛИКИЕ УТВЕРЖДЕНИЯ
Там, где есть истинное знание, знание о бессмертном высшем Я, нет и следа неведения причины. Писания, Веды и Упанишады существуют для передачи знания человечеству. Утверждения пи​саний могут быть разделены на три группы: предписания, запре​ты и утверждения высочайшей истины.
Первые два, предписания и запреты, дают искателю проблеск Истины и возвышают его до нужного уровня понимания и вос​приимчивости. Они тождественны ямам и ниямам раджа-йоги или Десяти заповедям, давая основные духовные предписания. Третье - утверждения, это собрание из четырех установлений Упанишад, выражающих высочайшую истину однородности ин​дивидуальной души и Высшей Души. Они предназначены лишь тем, кто очистил свой ум и способен воспринять тонкое. Они известны как махавакьи. Понимание их позволяет индивидуаль​ной душе отождествиться с Высшей Душой. Вот четыре махава​кьи, каждая из которых содержится в одной из четырех Вед.
1. ПРАДЖНЯНАМ БРАХМА (Сознание в Брахмане): при​рода Брахмана — бытие, или абсолютное знание, или космиче​ское сознание.
2. АХАМ БРАХМА АСМИ (Я — Брахман): это идея, на кото​рой искатель фиксирует свой ум во время медитации, идентифи​цируясь с Высшим, а не с ограничивающими обстоятельствами.
3. TAT ТВАМ АСИ (То есть Ты): Тат представляет Брахмана, Твам - индивидуума, а Аси — единение. Это махавакья, с помо​щью которой учитель обучает духовного ученика.
4. АЙАМ АТМА БРАХМАН (Это Я — Брахман): это выража​ет внутренний интуитивный опыт медитирующего.
Из этих четырех утверждений «Тат Твам Аси» - наиболее важное. Гуру посвящает ученика в знание Брахмана с помощью этого утверждения, поскольку оно дает начало остальным трем. Ученик концентрируется и медитирует на нем и со временем
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обретает самадхи, или состояние сверхсознания. Затем он полу​чает возможность выразить три остальные изречения.
Слова «Тат Твам Аси» нужно внимательно анализировать, поскольку их значение скрыто. Разные люди могут произно​сить их и истолковывать различным образом, в зависимости от уровня своего развития. Когда достигнуто правильное понима​ние, ученик получает лучшую возможность неприсвоения всех действий, результатов и свойств. Он может вести беззаботную жизнь.
Для начала человек должен обладать основным понимани​ем взаимоотношений между Абсолютом, миром и индивидуу​мом. Брахман, непроявленный Абсолют, проецирует себя как Пракрита, тот мир, каким мы его знаем. Пракрита состоит из трех качеств природы: чистоты, действия и инерции (саттвы, раджаса и тамаса). Затем она проявляется в виде двух аспектов майи, феноменального мира и авидьи, идентификации с инди​видуальным «я».
В феноменальном мире Брахман проявляется через саттву, чистоту, как майя, и называется Ишвара. Имя Ишвара означает «Бог с качествами или атрибутами». Ишвара обладает полным контролем над миром и может проявляться как Иисус, Рама, Шива и Святая Мать. Ишвара проявляется как любой аспект божественности, к которому человек обращается с личным чув​ством. В его другой проекции чистота Пракрита искажается и равновесие нарушается качествами действия и инерции (раджас и тамас). Это создает нечистое состояние невежества, авидью. Брахман, проявляющий себя через него, становится индивиду​альными душами, окрашенными тем же неведением.
Поскольку и то, и другое — отражения того же лишенного качеств Брахмана, не существует изначального различия между Ишварой и индивидуальной душой, или дживой. Тем не менее чистота отражения различна. Когда чистое и грязное зеркала помещены на солнце, чистое зеркало отражает больше света. Количество Божественного Отражения, проецируемого творе​нием, зависит от его уровня чистоты.
Единственное истинное различие заключается в том, что Ишвара обладает полным контролем над майей, в то время, как личность поймана в сета майи. Так же, как паук ткет паутину для себя, Брахман спроецировал мир. Паук может двигаться по паутине в любом направлении, ему не вредят нити, созданные им самим. Тем не менее когда муха попадает в сеть, она пойма​на. Мы подобны мухам, попавшим в сеть майи.
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Как и паук, Ишвара может двигаться в своем собственном творении на любом уровне и в любом проявлении. Он может принять инкарнацию на любом плане и может вобрать в себя инкарнацию. Как Вишну, Рама и другие аватары, воплощения Ишвары остаются незатронутыми майей. Такие истории, как «Рамаяна», изображают Раму испытывающим эмоции, то есть Бог обладает человеческими качествами и возможностями, при​писываемыми ему. Тем не менее в действительности он не явля​ется субъектом человеческих эмоций. Так же, как паук должен следовать за собственными нитями, Рама не может преступить кармические законы собственного творения. Эта игра должна быть сыграна.
Подведем итог: когда Брахман отражается через майю, отра​женное сознание именуется Ишвара и контролирует Вселенную. Отраженное через авидью сознание — это индивидуальная душа. Имя не имеет значения, Брахман - один, так же, как молоко есть молоко, независимо от того, какая корова его дала, фран​цузская, немецкая или индийская. Товарный знак и упаковка к делу не относятся. Майя — это упаковка, внутри которой — только один Ишвара. Человек не может ощутить, что Ты Есть То, поскольку его отражающая способность находится под по​кровом невежества.
Когда Христос сказал: «Я и Отец мой — одно», он фактически сказал: «Ахам Брахма Асми», «Я — Брахман». Моисей получил то же откровение у горящего куста: «Яхве - Я то, что Я есть». «Я и Отец мой — одно» может быть добавлено к махавакьям. Иисус был высокоразвитым джняна-йогином. Его распяли, потому что современники не могли понять его утверждений. Если бы он появился сегодня, то снова был бы распят. Люди ищут Мессию, который удовлетворял бы их собственным требованиям. Они не заинтересованы в том, чтобы услышать правду.
Авидья, невежество, есть причина конфликта. Почему про​тестанты и католики дерутся в Ирландии? Они дерутся не ради Бога, ведь Бог уже существует. Почему сражаются индуисты и мусульмане? Невежество — исток всех недоразумений и непони​мания. Только истинно духовные ищущие могут преодолеть его с помощью длительной, строгой дисциплины и практики.
Из-за невежества средний человек не сумел понять слов, сказанных Христом: «Истина сделает вас свободными». Иисус был высоко продвинутый адвайта-ведантин, он использовал бхакти-йогу (то есть путь преданности), чтобы вдохновить лю​дей на служение Отцу, и отчасти раджа-йогу в форме ям и ниям.
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Несмотря на то, что он обладал высочайшим знанием, он не мог повести их за границы этого. Веданта никогда не была предна​значена для масс. Когда Иисус сказал: «Я и Отец мой - одно», он имел в виду Ахам Брахма Асми (Я - Брахман), устраняя тело, имя и внешние характеристики. Ученики решили, что эти слова относятся к Христу, но не к ним. Иисус не встретил ни одного человека, который понял бы суть его учения.
БХАГАТЬЯГА ЛАКШАНА
Метод джняна-йоги под названием бхагатьяга лакшана разъ​ясняет утверждение «Тат Твам Аси», То Есть Ты. В Веданте сло​во Тат представляет бескачественного Брахмана, а Твам - ин​дивидуальную душу, Аси представляет соединение. Медитация на этих словах — это процесс избавления от состояния гипноза. Человек отбрасывает все качества и свойства, ограничивающие индивидуальную душу, которая затем осознается как Брахман.
Для более детального рассмотрения значения слов фразы можно использовать три способа:
1. Вачъяртха - первоначальное значение, прямо выраженное словом.
2. Лакшьяртха — подразумеваемое значение.
3. Въянгяртха - предлагаемое значение, на которое указыва​ют ассоциации со словами.
Слово и его значение связываются с помощью вритти, мыс​ленной волны. Когда произносится слово «огонь», возбуждается соответствующая мысленная волна и возникает визуальный об​раз понятия. Обратное также имеет место. Когда человек видит огонь, ментальный образ дает импульс для соответствующего вербального выражения: «Огонь». Эти взаимоотношения между словом и значением могут быть простыми или сложными. Они просты, когда генерируются первоначальным значением слова. «Солнце горячо» — это пример вачьяртхи, поскольку «горячо» напрямую относится к «солнцу». Если ребенка попросить на​рисовать лист, он срисует его с натуры, но художник нарисует его не прямым образом. Точно так же лакшьяртха основана на косвенных взаимоотношениях слова и значения. Утверждение «Сегодня жарко» подразумевает, что солнце жаркое. Косвенные взаимоотношения между словом и значением подразделяются на три категории: джахаллакшана, аджахаллакшана и джахададжа- халлакшана.
Когда прямое значение слова игнорируется и только подра​зумеваемое значение принимается во внимание, это называется
Джняна-йога медитация: ведантистская практика
145
джахаллакшана. Утверждение «Дом находится на реке» означает, что дом стоит не на поверхности реки, но на ее берегу. Прямое значение текущей реки отбрасывается, а подразумеваемое зна​чение «на берегу» принимается во внимание. Несмотря на то, что река и ее берег - совершенно разные вещи, вода и земля, существует пространственная близость, которая создает взаимо​отношения. Подразумеваемое значение базируется на прямом значении, которое затем отбрасывается.
В категории аджахаллакшана и прямое и подразумеваемое значения являются действительными. Представим, что чело​век, который присутствует на конном состязании, спрашивает: «Какая лошадь прыгает?» Он может получить ответ: «Белая пры​гает». Цвет не может прыгать, но в этом случае прямое значение «белая» относится к подразумеваемому значению «лошадь», оба значения имеют отношение к заключению. В целом это означа​ет: «Белая лошадь прыгает».
Третья категория, джахададжахаллакшана, также известна как бхагатьяга лакшана. Здесь часть прямого значения остав​ляется, а часть отбрасывается. Допустим, десять лет назад не​кий Смит жил в Нью-Йорке и как-то повстречал друга в опере. Теперь представьте, что тот же друг спустя десять лет видит его, бездомного бродягу на Скид-роу в Сан-Франциско. Он вос​клицает: «Это — тот самый Смит». Есть определенное несоот​ветствие в этом утверждении, поскольку слово «этот» относится к Смиту, которого он видит здесь и сейчас, и ассоциируется с бездомным и крысами в Сан-Франциско. Но слово «тот» от​носится к Смиту, которого он знал прежде. Оно ассоциируется с успешным профессионалом, одетым в смокинг и отделенным пространством и временем в десять лет и три тысячи миль.
Такие элементы противоречат друг другу и должны быть ис​ключены. Успешный доктор — это не безработный бродяга. Сан- Франциско - это не Нью-Йорк, а Скид-роу - не Метрополитен​опера. Также период в десять лет не может быть приравнен ко времени, когда было сделано утверждение.
В утверждении «Это — тот же Смит» сохранена только часть прямого значения: «этот» и «тот».Противоречивые факторы вре​мени, места и внешних атрибутов устранены, в то время, как сам Смит, личность, остается. Лишь идея о Смите свободна от непостоянных качеств и непротиворечива. Ум должен, причем в одно мгновение, осуществить сложный процесс уяснения, может ли «этот Смит» быть тождественным «тому Смиту». Затем долж​ны быть отброшены противоречащие друг другу ассоциации с
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именем и формой. Тогда-то и остается Это Есть То. Смит, лич​ность общая для обоих утверждений, является подразумеваемым значением.
«Тат Твам Аси» может быть понято только в свете подоб​ных рассуждений. «То Есть Ты» не относится напрямую к телу. Это означает, что каждая индивидуальная душа в реальности яв​ляется Высшим Абсолютом. Такие непостоянные качества, как тело, цвет, пол и религия, исчезают. Несмотря на то, что сейчас мы можем пребывать в облике людей, до инкарнации здесь, на Земле, каждый существовал в состоянии Брахмы. Тат, То, от​носится к чистому сознанию Брахмана, Твам, Ты, относится к отраженному сознанию в состоянии невежества, или индивиду​альной душе. Аси, Есть, провозглашает их единение, которое одно только существует для всех персонификаций Брахмана.
Таким образом, авидья ведет индивидуальную душу, джи- ву, к отождествлению со своим интеллектом, эмоциями и фи​зическим телом, создавая активность, страдания и боль. Упадхи вызывают индивидуализацию и разделенность, несмотря на то, что есть только единый Брахман. Отождествляясь с различными оболочками индивидуального существования, мы терпим пора​жение в попытках осознать свою истинную природу. Чемпион Олимпиады отождествляется с физической оболочкой, поли​тик — с витальной оболочкой, влюбленный - с эмоциональной оболочкой, профессор колледжа - с интеллектуальной оболоч​кой. Тот, кто чист и счастлив, неизменно отождествляется с обо​лочкой блаженства. Кто из них ближе к самореализации? Никто, потому что все они - заключенные, они все находятся на рас​стоянии. Даже благость - силки, даже оболочка блаженства - упадхи, как и всё остальное. Цепи могут быть сделаны из золота или из железа, но всё равно это - цепи.
Однажды Индра, царь Богов, и Вайрочана, царь демонов, приблизились к Праджапати, Создателю, чтобы осознать выс​шее Я. После 32 лет усердных усилий им было велено посмо​треть на себя в зеркало и сказать, что они видят. Заглянув в зеркало, они сказали: «Мы видим себя такими, какие мы есть». Праджапати велел им надеть лучшую одежду и затем снова по​смотреться в зеркало. Услышав тот же ответ, он сказал им: «Это и есть бессмертное высшее Я».
Вайрочана, удовлетворенный, сказал своим последователям, что лишь тело нужно почитать. Индра тем не менее не был уве​рен, что тело есть высшее Я. После второго 32-летнего периода усердных усилий он решил, что «я», которое снится, и есть ис​
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тинное высшее Я. Все же неудовлетворенный этим, он практи​ковал аскезу в течение 101 года и выяснил, что истинное выс​шее Я находится вне всех индивидуальных представлений.
Как Вайрочана, многие люди ошибочно принимают тело за высшее Я. Они не могут понять «Тат Твам Аси», поскольку им не хватает терпения для того, чтобы глубоко вникнуть в зна​чение слов. Слова - это обоюдоострое оружие. Неправильно понятые, они будут мешать развитию человека, верно понятые, они перенесут человека через бездну невежества. Значение «Тат Твам Аси» можно осознать только после длительного, детально​го и тщательного размышления. Тогда станет очевидно: хотя Бог создал человека по своему образу, это вовсе не означает, что Бог напоминает человека. Наоборот, заглянув внутрь человека, он обнаружит, что там присутствует природа Бога.
Бхакти-йога медитация
«Истинная религия заключается не в выполнении ри​туалов, омовениях и паломничествах, но в любви ко всему. Космическая любовь является всеобъемлющей и включаю​щей в себя все. В присутствии чистой любви все различия и разногласия, так же, как и ненависть, ревность и эгоизм, исчезают, подобно тому, как мгла рассеивается при ярких лучах утреннего солнца. Нет религии выше, чем любовь. Нет знания выше, чем любовь. Нет сокровища более ценного, чем любовь, потому что любовь — истина, любовь — Бог».
Свами Шивананда «Практические уроки йоги»
Бхакти-йога - путь преданности. В то время, как джняна- йога обращена к интеллекту, а раджа-йога - к рациональному и научному уму, бхакти-йога предназначена для тех, кто обла​дает преимущественно эмоциональным темпераментом. Беря начало во врожденном бескорыстном стремлении к единению, она является самым прямым путем к реализации Бога. Это - подход чистой любви, изливаемой на избранное Божество, или аспект Бога. Путь бхакти-йоги фактически тот же самый, что и в христианской традиции. Концентрируясь исключительно на Боге, преданный стремится взрастить свою память об общности и саму общность с Богом. С помощью веры, молитвы и самоот​дачи он обретает прямое восприятие своего Идеала. Когда на​ступает слияние и остается только единство, цель достигнута.
Бхакти-йога медитация
149
ТРАНСФОРМАЦИЯ ЭМОЦИЙ
Эмоциям нет места на других путях йоги, и, поскольку они сочетаются с привязанностью, они тщательно искореняются. Тем не менее бхакта превращает эмоции в безусловную любовь к Богу, которая не является ни связывающей, ни эгоистичной. Эмоции, если их направить в нужную сторону, могут быть ис​пользованы для достижения освобождения.
Практика бхакти-йоги трансформирует низшие эмоции в религиозность. Эмоция - это слабость и не должна приравни​ваться к божественной любви, которая проявляется, как умиро​творенность. Тем не менее низшие эмоции не подавляются, а используются и сублимируются. Без эмоций нет любви, а без любви человек не может приблизиться к бесконечной любви, которая есть Бог. С помощью высших эмоций преданный до​стигает Божественного. Его практика — это и формальное по​клонение, и способность видеть Бога во всех именах и формах во всякое время. Очистившись, восприимчивое сердце получает непрекращающийся поток божественной любви.
Барьером между индивидуальной душой и Высшей Душой является эго, постоянно присутствующий враг. Оно проявляет себя как чувство разделенности. Бхакти устраняет это чувство разделенности, так как в экстазе чистой любви и преданности сознание индивидуального «я» утрачивается. С потерей эго ин​дивидуум становится инструментом в руках Бога. Это состояние прекрасно символизирует изображение Кришны, играющего на флейте. Подобно флейте — полому инструменту, по которому движется дыхание Бога, - индивидуум должен очистить себя от всякого эгоизма, чтобы Бог мог сполна проявиться через него. Он не получает ни похвалы, ни порицания за свои поступки, по​скольку их совершает Бог. Преданный не думает ни о чем, кроме Бога. Бог — его постоянная мысленная волна, он наполняет все ментальное пространство. Он — завершение всего: поэтому сле​дует почитать все.
Бог воспринимается каждым индивидуумом по-своему. Эта идея наглядно проиллюстрирована в Шримад Бхагаватам, где Кришна принимает столько собственных форм, сколько нужно, чтобы излить любовь индивидуально на каждую из пастушек, его учениц. Их стремление к нему основано на знании о том, что он — Бог, и их осуществление — это осуществление боже​ственной любви. Вовлеченные в блаженство танца с ним, они испытывают сампраджната самадхи, в котором присутствует так​же осознание дуальности. Это открывает дорогу асампраджната
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самадхи, высочайшему состоянию сверхсознания, когда они ста​новятся едины с ним. К тому же Кришна отделил себя от них, когда их эгоизм заставил их почувствовать, что они поймали его в ловушку и могут контролировать. Настоящий духовный Учитель учит своих последователей подобным же образом, обра​щаясь к каждому лично, но отстраняясь на время, когда гордость и эгоизм овладевают учеником.
Контроль ума и уничтожение эго — сущность всех йогиче- ских дисциплин, включая и бхакти-йогу. Даже на этом, преиму​щественно эмоциональном, пути интеллект не должен игнори​роваться. Если не принимать его во внимание, бхакти-йога мо​жет выродиться в фанатизм. Если же, напротив, он превзойден, преданные испытывают пара-бхакти, высочайшее состояние глубочайшего религиозного экстаза.
Ашрамы и одиночество не являются необходимыми для бхакти-йогина. Важен только ментальный настрой. Это рели​гиозное настроение также необходимо для прогресса на путях йоги. Даже интеллектуальный метод джняна-йоги нуждается в элементе бхакти для успешного обретения милости Бога.
Те, кто обращается к бхакти-йоге, руководствуются одним из четырех основных побуждений. Неудача может стать могу​щественным фактором. Когда все идет прахом, ничего не оста​ется, как обратиться к Богу. Какое количество самых разных людей, отягощенных глубоким горем, нашли в Боге свое послед​нее прибежище! Любопытство — другая причина. Заглядывая за внешние атрибуты поклонения, ум пытается понять, что скры​вается за символизмом, словами и ритуалами, и стремится на другой берег. Третьим мотивом является желание выгоды, будь то любовь, знание, благополучие и так далее. К Богу обраща​ются как к доброжелательному отцу, который будет милостив, если приблизиться к нему с верой и преданностью. Высочайшее бхакти бескорыстно. Мотивом является простое желание любить Бога и служить ему. Только при таком отношении эго исчезнет. Человек не может достигнуть освобождения до тех пор, пока все желания, включая и духовное желание, не будут сожжены.
Бхакти-йогин использует физические формы и ритуалы в ка​честве помощников в своей самоотдаче. Алтари, статуи, иконы и прочее не являются объектами поклонения сами по себе. Как и ^христианский крест, символизирующий Иисуса, все они — сим​волы. Вездесущий Бог так же присутствует в изображении, как и где-либо еще. Изображение используется просто в качестве централизованного объекта для поклонения Богу.
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ФОРМЫ РЕЛИГИОЗНОЙ ПРЕДАННОСТИ
Индийская традиция различает девять форм поклонения в практике бхакти-йоги. Здесь они приведены в последователь​ности от более простой - к более сложной:
1. Шраванам — слушание историй о лилах, или играх, Бога. Книжного знания недостаточно. Истории должны быть переда​ны духовными учителями и мудрецами.
2. Киртанам — воспевание, прославление Бога. Христианские гимны также подпадают под эту категорию.
3. Смаранам - память о его имени и присутствии, менталь​ный настрой и непрерывная молитва.
4. Падасеванам - служение стопам Бога. Мир видится как стопы Бога, и служение человечеству ментально предлагается в качестве почитания его стоп.
5. Арчанам — поклонение Богу посредством таких ритуалов, как пуджа. Человек предлагает себя Богу, таким образом, уни​чтожая эго.
6. Банданам — простирание перед Богом с полным осозна​нием его присутствия во всех именах и формах. Это развивает смирение.
7. Дасъям — развитие ощущения себя в качестве слуги Бога.
8. Сакхьям - развитие чувства дружбы с Богом, что устанав​ливает личные взаимоотношения.
9. Атманиведанам - полное пожертвование себя. Это экви​валент асампраджнята самадхи, бессемянного состояния, в ко​тором присутствуют полное приятие и отдача и нет двойствен​ности.
Практика низших стадий, таких как слушание историй, сравнительно легка. Она держит ум сконцентрированным на Всемогущем, создавая позитивные мысленные волны и спо​собствуя восприимчивости ума. Даже те, кто интеллектуально ориентирован, получают пользу от историй и пения, если они открывают свои сердца так же, как и умы. Когда преданный под​готовлен с помощью более ранних стадий поклонения, он может приступить к сложным высшим стадиям.
В любом случае бхава, или религиозное чувство, преданного является необыкновенно важным. В соответствии с различны​ми темпераментами людей существуют пять различных способов взаимоотношений с Богом:
1. Шанта - это чистое ощущение мира свободно от жела​ния, невежества и эмоций. Его присутствие внешне незаметно. Это — религиозное ощущение джняна-йогина.
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2. Дасья — преданный считает себя слугой Бога, которого он видит во всем вокруг себя. Себя он считает ниже всего осталь​ного человечества. Смиренно отдавая себя в руки Бога, он полу​чает удовольствие, служа всем. Хануман, предводитель обезьян в «Рамаяне», посвятивший свою жизнь служению Раме, является примером таких взаимоотношений.
3. Сакхъя - Бог воспринимается как духовный друг, к кото​рому можно обратиться за советом и сочувствием. Человек уже не в состоянии жить, не ощущая присутствия Бога. Отношение Арджуны к Кришне, как оно изображается в «Бхагавадгите», от​личается именно этим качеством.
4. Ватсалья - взаимоотношения родителя и ребенка, где Бог рассматривается как Божественное Дитя. Примером является отношение Яшоды к младенцу Кришне.
5. Матхурья - ощущение, которое любящий испытывает к любимому. Это - чистая любовь, незапятнанная страстью и труд​нодостижимая. Она включает в себя чистое желание прикоснуть​ся и обнять физическую и астральную форму Бога, этот метод часто встречается в поэзии и писаниях суфиев и христианских мистиков. В йоге это символизируется союзом Шивы и Шакти в сахасрара чакре в верхней части головы. Это высочайший тип религиозной преданности.
Существует еще одна бхава, которая стоит за гранью нор​мальных взаимоотношений. Она не культивируется в качестве пути к Богу, и ее нелегко сохранять. Это чувство необыкновен​ной ненависти к Богу. Когда человек постоянно помнит о нем, даже с ненавистью, ум становится однонаправленным и фик​сированным. С помощью такой концентрации человек получа​ет избавление, поскольку зло всегда склоняется перед добром. Различные демоны индуистской мифологии, такие как Камса и Равана, обрели спасение подобным образом.
В соответствии с классической традицией человек может ис​пытывать четырнадцать различных состояний сознания: физиче​ское, астральное, ментальное, сверхментальное, сверхсознатель​ное, бессознательное, подсознательное, сон, сверхкосмическое, дуальное, множественное, вират (Бог как Космос), божествен​ное и абсолютное. Практика бхакти-йоги может вести ищущего через одно из них или через все. Часто ищущего посещают ви​дения, происходят световые явления в области лба и другие пси​хические феномены. Эти опыты могут быть пугающими, могут иногда вызывать потерю физического сознания и даже создавать ощущение умирания. Тем не менее ищущий не должен ни па-
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дать в обморок, ни привязываться к этим ощущениям, которые могут появиться и повторяться в течение кратких промежутков времени в начале серьезного духовного пути. Благодаря упор​ству и регулярной практике человек выйдет за пределы этих фе​номенов — к медитации, миру и блаженству. Человек должен сражаться, чтобы достигнуть медитации, и сражаться даже еще больше, чтобы обрести самадхи, состояние сверхсознания.
Во всех религиях Истина приспособлена для масс и адап​тирована самими массами. Она становится внешним объектом, пользующимся большим спросом, вместо того, чтобы быть вну​тренним состоянием сознания, что является ее истинной приро​дой. Для любой религии существенным является принятие при​бежища, конфессии, молитвы и окончательное предание себя высшей силе. Вот то внутреннее состояние сознания, которое взращивает бхакти-йога. Без его присутствия все другие пути йоги и любой духовный прогресс потерпят поражение у самой вершины.
Раджа-йога сутры: теория
«Есть нечто за гранью ума. Это - Самость. Сознание. Психоанализ должен сочетаться с раджа-йогой. Мы долж​ны не только обладать всеобъемлющим знанием западной науки психологии, но также сочетать его с раджа-йогой и духовностью. Психологам необходимо в совершенстве знать раджа-йогу Патанджали. Тогда они сумеют значительно луч​ше понимать деятельность ума. Тогда они смогут намного больше послужить миру».
Свами Шивананда «Покорение ума»
Раджа-йога, царственный путь контроля над умом, это наи​более всеобъемлющий и научный подход к проявлению Бога в себе. Наставления и доктрина этой древней науки впервые были собраны и разъяснены Патанджали Махариши, величай​шим психологом всех времен. Никогда еще человеческий ум не анализировался так подробно. Никогда так кратко не формули​ровался метод устранения человеческих бед и несовершенств. Методы раджа-йоги абсолютны и вечны. Несмотря на древний источник, они до сих пор являются самыми полезными техника​ми, доступными современному человеку, подверженному силь​нейшим стрессам и нагрузкам общества конкуренции. Восемь составляющих раджа-йоги описаны в главе «Концентрация: практика». Они могут практиковаться каждым, вне зависимости от религиозной или философской принадлежности.
Раджа-йога как система исследования ума не предназначена для исследования одного человека другим. Это — метод самоис​
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следования, который проводит человека через индивидуальные изменения, шаг за шагом. Сущность этого метода была изложена Патанджали около двух тысяч лет назад. Его стиль является про​стым и лиричным, поэтому сутры, или афоризмы, легко воспри​нимаются и запечатлеваются в памяти. Философия содержится в следующих четырех главах. Первая глава повествует об основной теории йоги, функциях ума и различных уровнях самадхи, сверх​сознательного состояния.
ГЛАВА ПЕРВАЯ: ДОРОГА К САМАДХИ
1.
I
Атха йоганушаасанам
Теперь — разъясняется йога.
Слово «йога» значит «объединение» — имеется в виду про​цесс объединения индивидуальной души с Универсальной. Йога позволяет достичь такого состояния ума, которое позволяет быть невозмутимым и спокойным во всех ситуациях.
Йогас читта-вритти-ниродхах
Йога — обуздание ума.
Ум нельзя ни увидеть, ни осязать. Он существует не в физиче​ском теле, как мозг, а в астральном теле. Его величина не может быть измерена, поскольку он несет все ощущения, идеи и впе​чатления этой жизни и всех предшествующих жизней, как и ин​туитивное знание грядущего. Именно ум должен находиться под контролем, если вы хотите достичь истинного мира единства.
Санскритское слово «читта» в переводе означает вещество ума, или ментальную субстанцию. Это, в сущности, первый этаж ума. В философии Веданты она рассматривается как антахкара- на, что означает внутренний инструмент. Антахкарана состоит из четырех основных элементов. Манас - ум, думает, сомневается и желает. Буддхи — интеллект, выполняет функции различения и принятия решений. Эго, или ахамкара, - та часть ума, ко​торая самонадеянна и считает себя независимой от Источника. Наконец, существует подсознание, служащее складом для прош​лых впечатлений и памяти, оно также называется читта.
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Как можно заметить, слово «читта» имеет несколько зна​чений. В философии Веданты оно относится исключительно к подсознанию, Патанджали пользуется термином «читта» в более широком смысле, подразумевая ту основополагающую субстан​цию, главное основание, на котором базируется ментальный ап​парат человека. Читта может проявляться в одной из пяти форм в любое произвольно взятое время. Они таковы: 1. Кшипта, рас​сеивание. 2. Мудха, помрачение, тупость. 3. Викшипта, собира​ние, концентрация. 4. Экаграта, однонаправленность, сосредо​точение. 5. Нируддха, абсолютное прекращение активности.
Кшипта, рассеивание, это форма активности, которая ощу​щается как удовольствие или боль. Ум пытается оправдать свои желания и не заботится о последствиях. Он, к примеру, дума​ет о сосиске и должен получить ее. Предупрежденный о ядах, в ней содержащихся, он реагирует тем, что кладет на сосиску побольше горчицы и все равно ест ее. В состоянии ума мудха присутствует тенденция видеть и вызывать страдания, отвергая счастье. Форма викшипта действует, когда ум старается обра​тить себя к своему центру. Лучи ума рассеиваются равномерно, двигаясь во всех направлениях. Здесь присутствует сознательное усилие, чтобы собрать их и сфокусировать. Когда ум находится в состоянии экаграта, он однонаправлен, что впоследствии при​водит к высшему состоянию, нируддха, то есть прекращается активность, и самадхи, опыту высшего блаженства.
Читта, таким образом, является основанием ума. Она по​добна озеру, где вздымаются и опадают волны, которые мож​но сравнить с мыслями. Такие мысленные волны называются «вритти». Вритти - это «ментальный водоворот», или менталь​ные модификации, это разница между действием и отсутствием действия в уме. В среднем человеке — тысячи вритти, ежеминут​но возникающих в уме. Для сознательного ума не представляется возможным следить за мельчайшими и сложнейшими измене​ниями, через которые ум проходит каждую секунду. Поэтому неудивительно, что требуются годы на исследование собствен​ного ума и осознание его работы.
Высшее Я - свидетель всего, что происходит, но оно никог​да не реагирует, поскольку все действия и реакции происходят в уме, проявляясь как вритти. Мысль, самая могущественная сила во Вселенной, является причиной всех действий. Действия, происходящие на физическом плане, только отражения вну​тренней работы ума. То, что считается реальностью, физическое окружение, в котором живет каждый человек, только проекция
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ума. Правда заключается в том, что, когда множество менталь​ных модификаций, вритти, подконтрольны, человек больше не затрагивается воздействиями мира, высшее Я в полном блеске сияет в ненарушимой чистоте.
3. гТЩ
I
Тада драштух сварупе вастханам
В это время (когда успокоены ментальные волны) восприни​мающий покоится в своей собственной истинной природе.
Это состояние чистого сознания достигается, когда ум боль​ше не подвергается активности мысленных волн. Когда волны на озере успокаиваются, можно ясно видеть дно. Точно так же, ког​да вритти ума исчезают, проявляется истинная природа. Когда деятельность ума останавливается, мир больше не существует для медитирующего, поскольку он объединен с высшим Я.
4. I
Вритти — сарупьям итаратра
Когда ум не сконцентрирован, воспринимающий отождествля​ется с его изменениями.
Когда появляются мысленные волны, немедленно возникает тенденция отождествления с ними. Одна мысленная волна ведет за собой череду других. Если чей-либо сосед имеет плаватель​ный бассейн на 5 см шире, возникает вритти: «У меня должен быть более просторный». Если эта формулировка не оказывает действия, мысль повторяется, сопровождаемая другими подоб​ного рода. Одна следует по пятам за другой, каждая добавляет все больше силы общему отношению. Если, от жадности, чело​век покупает бассейн и дом своего соседа, ему придется платить больше в два раза за два бассейна и два дома, в которых нуж​но производить уборку. Надо будет нанимать помощника, что вызовет необходимость надзора. Если второй дом сдать в арен​ду, то, возможно, арендатор нанесет ущерб бассейну или дому. Чтобы избавиться от головной боли, причиной которой является все это, человек отправляется в путешествие. Бассейн сменяется таковым же на Гавайях, а кровать и телевизор - такими же в комнате отеля. Человек сидит в фойе отеля, а не у себя дома, и беспокоится о том, помнит ли сосед, что нужно выпускать со​баку каждый день, и как идут дела в офисе.
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Какая в действительности разница между фойе отеля и собст​венной комнатой? Никакой, поскольку ум является рабом того, что его занимает, отождествляясь с теми же проблемами, где бы он ни находился. Одна вритти дает начало бессчетному коли​честву других, все - в поисках счастья. Но на самом деле это - лишь глупость, потому что возникновение мыслей разрушает мир, которого жаждет ум. Он возможен лишь тогда, когда спо​койные мысли сосредоточены в концентрации, когда уничтожа​ется отождествление с возбуждением и желаниями.
5. Г
Врттаях панчатаяях клиштааклиштаах
Существуют пять типов мысленных волн, некоторые из них болезненны, а некоторые — нет.
Ученику процесс обучения может приносить как удоволь​ствие, так и боль. Он желает знания, но в то же время хочет увильнуть. Ум играет в перетягивание каната. Болезненные мысли уничтожаются, когда внутренний конфликт встречается с концентрацией ума. Медитация предусматривает собранность ума. Если человек будет собранным все время, тогда он посто​янно будет ощущать счастье.
6. I
Прамана — випарьяя — викалпа — нидраа — смртаях
Пять видов мысленных волн таковы: истинное знание, ложное понимание, словесная иллюзия, сон и память.
Истинное знание приносит безболезненный опыт. Это един​ственный вид ментальной модификации, который приносит пользу.
7. ^STFpTRFRT: ЯЧРШЙ I
Пратьякшаанумаанаагамаах праманани
Прямое восприятие, вывод и достаточное доказательство под​тверждают истинное знание.
Истинное знание, знание, основанное на факте, может быть подтверждено любым из трех способов, но ни одно из доказа​тельств не должно противоречить другому. Первый - это прямое
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восприятие, когда знание воспринимается непосредственно, с по​мощью чувств. Необходимое условие: чувства должны быть чисты​ми, без заблуждений, а опыт не должен вызывать противоречивых оценок. Второй способ подтверждения — вывод, основанный на рассуждении. Если физическое восприятие истины невозможно, она выявляется с помощью логики и прошлого опыта.
Третий способ доказательства, достаточное доказательство, это знание, исходящее от безупречного человека. Он сам по​лучил прямой опыт, его слова не противоречат писаниям, его побуждения чисты, а знание, которое он дает, приносит поль​зу человечеству, его опыт должен согласовываться с мнением мудрецов. Истина одна. Все доказательства истинности знания сводятся к тем же заключениям.
8. 1<М41 ^Ч13Н*И(|ЧМ1г1ьв^ I
Випарьяйо митхъйаа-джнаанам атад-руупа-пратиштхам
Ложное понимание — неправильное заключение об идее или объ​екте, истинная природа которого не согласовывается с этим заключением.
Вторая разновидность вритти, ложное понимание, может также основываться на восприятии внешнего объекта, но в этом случае мысленный образ не совпадает с реальностью объекта. Это бывает вызвано ложным восприятием, неправильным ана​лизом восприятия или эго, мешающим восприятию. Это похоже на мираж в пустыне, но очень часто происходит в повседневной жизни. Очень часто суждение, выносимое о человеке или ситуа​ции на основе ментального впечатления, очень и очень далеко от реальности.
9. I
Шабда-джнаанаанупаатии-васту-шууньйо викалпах
Словесная иллюзия обусловлена отождествлением со словами, у которых нет основания в реальности.
Словесная иллюзия — это умственное впечатление, возни​кающее как реакция на слова, которые не основаны на факте. Если один человек называет другого глупцом, это только сло​ва, вибрация воздуха. Но какую громовую мысленную волну это создает! Одно простое слово, всего лишь сочетание звуков, про​
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изводит разрушение, ввергая физические и эмоциональные тела в хаос, уничтожая счастье и мир.
Человек не станет глупцом от того, что его назвали таковым. Если человека назвать ослом, у него не отрастут длинные уши и хвост. Конечно, вполне обычна гневная реакция на подобные утверждения, которые зачастую небезосновательны. Ум придает значение и нюансы словам, создавая иллюзорную реальность. Подобные реакции на ничего не значащие вибрации являются причиной бесчисленных человеческих бед.
Чрезмерное реагирование на слова и скачок к заключе​ниям - слабости ума. Вритти, мысленные волны, нужно кон​тролировать не только в процессе медитации, но и все время. Человек должен с определенной осторожностью относиться к похвале, потому что это. — тоже словесная иллюзия, а эго всег​да готово воспользоваться любой возможностью, чтобы увидеть себя в лучшем свете или свое превосходство над остальными. Никто не испытывает того же, что и тот, кто говорит компли​мент. Неизбежно маятник качнется в другую сторону и рано или поздно прозвучит критика. Но счастье не должно зависеть от похвалы или порицания, потому что при всех условиях, един​ственная реальность — это высшее Я, которое вне качеств и вне изменений.
Католики и протестанты конфликтуют в Ирландии, иудеи и арабы дерутся на Среднем Востоке. Во всех уголках мира есть те, кто видит свои отличия от других, вместо того, чтобы заме​чать общность. Неспособные контролировать свои мысленные волны, они попадают под воздействие слов, вызывающих по​ступки, которые неизбежно влекут ответную реакцию. Сильный ум не подвержен подобному влиянию. Чем слабее человек, тем меньше он контролирует словесную иллюзию. Проверьте себя в следующий раз, когда ощутите гнев или печаль. Устраните такое состояние рассуждением и отметьте изменения ума. Обретение свободы от словесной иллюзии необходимо для совершенствова​ния в медитации так же, как и для укрепления ума.
Однажды великого индийского святого в присутствии его учеников оскорбил неверующий, который несколько раз ударил его по лицу. Ни один мускул не дрогнул у мудреца, спокойное выражение лица не изменилось — потому что он не отождест​влялся со своей физической оболочкой. Его ум был сфокуси​рован на Боге. Вы способны представить себе силу этого ума? Свами Шивананда распростерся перед человеком, который хо​тел его убить, а Иисус простил тех, кто его распял. Какое бы
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зло им ни причинили они отвечали только мыслью, содержащей чистую любовь. Истинный учитель не реагирует гневно, потому что и оскорбление и похвала для него — одно и то же.
Контроль над мысленными волнами не означает подавле​ния. Подавление вызывает яростные эмоции. По разным при​чинам люди переносят оскорбление, подавляя гнев или боль, улыбаясь и проявляя твердость характера. Ментальные волны следует не подавлять - им нужно дать выход. Они должны быть преобразованы и направлены на такие возвышающие занятия, как повторение мантр, упражнения, пение и медитация на про​тивоположных, позитивных, мыслях. Смените гнев на любовь, а страдание - на радость.
Абхаава-пратьйайааламбанаа вриттир нидраа
Та ментальная модуляция, которая включает в себя отсут​ствие какого-то бы ни было сознания в уме, называется сном.
В состоянии глубокого сна ум пуст. Это опыт пустотности, при котором ум не занят мыслями. Некоторые люди могут ис​пытывать такое пустотное состояние ума даже с открытыми гла​зами. Но эту вритти не следует ошибочно считать состоянием сверхсознания, при котором наличествует полная концентрация, осознанность и реализация высшего Я.
Анубхуута-вишайаасампрамошах смртих
Память — это удержание прошлого опыта.
Память, или смрити, присутствует, если впечатления, полу​ченные умом, не исчезают навсегда и могут быть возобновлены в сознании. Когда человек выполняет действие сознательно, оно запечатлевается в уме. Если нет осознавания действия или собы​тия, его нельзя будет вспомнить. Память может являться резуль​татом трех вышеназванных вритги — ложного понимания, сло​весной иллюзии и сна. Прошлые впечатления, существующие в уме, соответствуют тысячам лет жизни, но они не проявлены, и только тогда считаются памятью, когда выходят на поверхность сознательного понимания.
10. 3!ЧИЯг^|сЫ-<И1
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Абхьйааса-вайраагьйаабхьйаам тан-ниродхах
Их контроль (над читта вритти) проистекает из практики и непривязанности.
Различные формы ментальных модификаций, приносящих боль, можно контролировать двумя способами. Первый - это абхьяса, практика повторения. Изменение характера происходит только с образованием новых привычек. Второй способ ~ это не- привязанность, или устранение эмоциональных реакций на ситу​ации или индивидуумов. Непривязанность не означает отсутствия любви или сострадания, она означает игнорирование эмоцио​нальных мысленных волн. Вритти могут возникать, но за ними надо наблюдать без заинтересованности, а затем оставлять их.
13. I
Татра стхитау йатно бхьйаасах
Абхьяса — это непрекращающееся усилие для установления твердого контроля над мысленными волнами.
Чтобы освободить ум от различных мысленных форм, необ​ходимо практиковаться регулярно в течение длительного перио​да времени. Существуют многочисленные средства, с помощью которых выполняется эта практика. Наряду с восемью пунктами раджа-йоги, приведенными здесь, существует множество иных форм практики, ведущих к той же цели Высшего Блаженства, включая и другие формы йоги, объясняемые в этой книге.
14. Н | <!ЭДф|с^н4*кФК1^<Н) ^#Г: I
Са ту диргха-каала-наирантаръйа-саткарасевито дрдха- бхуумих
Практика обретает твердую основу, продолжаясь в течение длительного периода времени без перерыва и с искренней пре​данностью.
Если возникают перерывы в практике успокоения ума, или если усилия не прикладываются в течение многих-многих лет, результаты окажутся неустойчивыми и все достижения посте​пенно исчезнут. Практика должна быть постоянной, а кроме того должна выполняться ревностно. Успех достижим лишь в том случае, если есть истинное желание добиться цели.
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Дрштаанушравика-вишайа-витршнасьйа вашикаара самджиаа ваираагьйам
Вайрагъя, или непривязанность, — это состояние сознания, при котором стремление обладать видимыми и невидимыми объ​ектами контролируется усилием воли.
Непривязанность - состояние ума. Это - равнодушие к объ​ектам мира. Оно включает в себя неподверженность приязни и неприязни. Когда бы ум ни ощутил вкус определенного чувства удовольствия, он привязывается к нему. Ум вспоминает опыт и жаждет его повторения. Это - желание, которое вызывает боль. Состояние вайрагьи не обязательно означает отказ от жизни в обществе, оно заключается в отделении себя от связывающих эмоций этой жизни.
Отречение является замечательным средством для достиже​ния вайрагьи. Отказываясь от объектов чувств, ум быстро успо​каивается. Но лучше помнить о том, что непривязанность не является синонимом необладания. Человек может не иметь ни​чего, но быть полным желаний. Если человек обожает вишневое мороженое, можно связать ему руки и заткнуть рот, но его ум будет по-прежнему стремиться к этому удовольствию.
В основе вайрагьи лежит внутреннее осознание бессмыслен​ности внешнего мира. Тогда объекты и желания автоматически отпадают. Но отречение не означает бегства от общества, обя​занностей и ответственности, как иногда считают. Оно означает выполнение собственных обязанностей бесстрастно и без при​вязанности.
16. I
Тат парам пуруша -кхьйаатер гунаваитршньйам
Высочайшее состояние непривязанности происходит от знания Пуруши, оно отвергает даже три качества природы.
Истинная вайрагья — это идентификация единственно с Пурушей. Пуруша — это высшее Я, так же почитаемый, как Брахман в джняна-йоге. Он непроявлен и лишен качеств. Он — то всепроникающее Высшее Существо, которое присутствует в душе каждого человека. Его нужно отличать от Пракрита, первоматерии, заключающей в себе различные аспекты мира. Пракрита обладает Гунами, или качествами, как то: тамас —
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инерция, или летаргия, раджас - страсть, или активность, и сат- тва - чистота.
При высшей непривязанности нет отождествления с огра​ничивающими обстоятельствами, которые определяют индиви​дуума. Даже эти три качества отбрасываются, когда источник знания осознается в качестве высшего Я. Тот, кто претендует на святость, привязан к своим качествам чистоты и доброты. Если он считает себя грешником, то отождествляется с каче​ством духовной летаргии, которая вызывает дурные поступки. На духовном пути тамас последовательно замещается раджасом, то есть хорошие поступки приходят на место пассивности. Далее человек уравновешивается приобретением саттвичных, или чи​стых, качеств. Затем и чистота оказывается за пределами нашего опыта, человек обретает покой в высшем Я, поскольку Пуруша не ограничен, а потому пребывает вне трех качеств Пракрита.
17. I
Витарка-вичаараанандаасмитаарупаанугамаат
сампраджнаатах
Сампраджната самадхи (самадхи с сознанием) сопровожда​ется размышлением, различением, блаженством и осознанием индивидуальности.
Самадхи, состояние сверхсознания, бывает двух видов. Пер​вый, сампраджната, означает «с семенем», и это состояние от​личается полной концентрацией и ощущением блаженства, но двойственность все еще присутствует. Здесь остается осознание объекта медитации как отделенного от медитирующего индиви​дуума. Второй вид, асампраджната самадхи, как говорится, «бес​семянный». Это - высочайшее состояние сознания, в котором нет дуальности и медитирующий полностью слит с Пурушей.
Благодаря сампраджната самадхи приходят все силы кон​троля над элементами и, таким образом, над природой. Знание является силой, и когда человек обладает знанием о чем-либо, он обладает властью над этим. Например, тот, кто медитирует на звездах, может забыть обо всем, кроме них, но до тех пор, пока остаются вритти, существует дуальность. В состоянии концен​трации, даже если нет слияния, обретается знание звезд, а следо​вательно, силы астролога. Чтобы контролировать любой элемент или его модификацию, человек должен сконцентрироваться на нем, и тогда вместе с медитацией приходит сила.
Те существа, которые называются ангелами, или дэвами, это — создания, которые благодаря своим благим поступкам и
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медитации достигли места, или плана, где они могут наслаждать​ся и использовать свои силы. Многие считают такое состояние высшей целью, но это не так. Все еще существует дуальность, чувство индивидуальности. Неважно, насколько чисто эго, до тех пор, пока оно существует, оно должно быть превзойдено, чтобы знающий, знание и познание слились воедино. Сампраджната самадхи - это не сам конец, а состояние, обретаемое на пути. Существуют четыре их вида.
1. Савитарка: медитация на элементах во времени и про​странстве.
2. Нирвитарка: медитация на элементах вне времени и про​странства.
3. Сананда: медитация на уме, сопровождающаяся чувством блаженства.
4. Сасмита: отождествление с бескачественным эго.
Когда ум фиксируется на грубом внешнем элементе или объ​екте и медитирует на нем, это называется савитарка-медитацией. Витарка означает «вопрос», савитарка «с вопросом». Поскольку она не обладает реальностью, вся материя — субъект для во​просов и открыта для исследования с помощью обращения к способности рассуждать. При такой медитации тщательно ис​следуются элементы и Вселенная, так что они делятся своими тайнами и силами с медитирующим.
В своих исследованиях материи ученые применяют этот ме​тод. Они концентрируются на элементе и проводят эксперимен​ты, чтобы распознать его природу. Так, они нашли способ рас​щепления атома и использования его энергии в конструктивных или деструктивных целях, современный человек теперь может нажать кнопку и взорвать водородную бомбу.
Знание чего-либо не только дает контроль над этим, но так​же и над теми, кто не обладает таким знанием. Человек поку​пает определенную марку зубной пасты, его выбор обусловлен невежеством — рекламщики знают человеческие слабости. Они утверждают, что такой-то товар обеспечит большую сексуаль​ную привлекательность, чем другой, играя, таким образом, на слабости ума. Каждый манипулирует силой подобным образом. Политиканы концентрируют свои энергии на одурачивании друг друга и публики. Они приходят с такими мантрами, как «Закон и Порядок», «Мир и Честь», бомбардируя публику своей энер​гией с целью установить контроль над умами масс. Даже неко​торые йогины и свами используют такие примитивные уловки и приспособления, как тигровые шкуры, тюрбаны и бороды, при-
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званные поразить воображение, а следовательно, и ум. Если ум можно обмануть, его можно контролировать.
Обретение власти над элементом — это не чудо, а всего лишь знание его секрета. Лабораторные эксперименты, по сути, яв​ляются научной медитацией. Когда ученый обнаруживает при​чину того или иного загадочного недуга, он затем использует полученные данные как базис, на котором основано лечение. Он пытается разгадать тайны природы, чтобы управлять и контро​лировать ее энергии. Святой обладает прямым знанием о том, как раскрыть эту энергию. С помощью концентрации на одном элементе и исключении всех остальных он обретает прямое зна​ние. Это — савитарка медитация. Ее целью является обретение сил. Но человек никогда не идет дальше этого.
Когда медитация совершается на тех же физических элемен​тах, но они изолированы от времени и физического простран​ства и считаются находящимися в естественном состоянии, это называется нирвитарка, при отсутствии вопроса. Это спо​соб приближения, практикуемый в кундалини-йоге. Это - тип самадхи, достигаемый с помощью медитации на более тонких энергетических силах, чакрах, визуализациях и символах. При медитации на чакрах, или физических центрах, и соответствую​щих им элементах не ставятся никакие вопросы. Элементы и центры, находящиеся в этом тонком состоянии, напрямую ви​зуализируются. Они не существуют в материальном мире, то есть находятся вне времени и пространства. Таким образом, объект медитации является частью медитативного процесса как такового. Вопросы и экспериментирование не используются, отсутствуют также мысли о значении и силах. Присутствует только различение с целью поддержания концентрации на вы​бранном образе или звуке. Контроль над элементами и обрете​ние силы приходят в качестве дополнительного преимущества. Они не являются целью.
Самана пранаяма, процесс, с помощью которого очищают​ся астральные каналы, служит еще одним примером медитации нирвитарка. Это дыхательное упражнение, выполняемое при одновременной концентрации на психических центрах, соот​ветствующих им элементах и использовании соответствующей элементу первоначальной энергии Звука. Человек отделяет эле​менты от времени и пространства и непосредственно использует их энергию вибраций для очищения тонких астральных каналов. Повторяя семенной звук РАМ, человек имеет дело не с факти​ческим зажиганием огня, а с его тонкой энергией.
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Благодаря контролю над тонкими элементами человек мо​жет совершать чудеса с точки зрения обычных людей, но это не обязательно означает прогресс на духовном пути. Ум, сконцен​трированный таким образом, фиксирован на нереальных и огра​ниченных объектах, а не на Самости. Медитация на элементах может только принести силы. Она не принесет освобождения. Как разряжающаяся батарея или уменьшающийся банковский счет, силы истощаются. Чем выше силы, тем больший заряд ис​пользуется. Когда они исчезают, человек должен - в следующей жизни - вернуться к началу духовного пути.
Обретение сил не приносит освобождения. Они ведут только к наслаждению в этой жизни и усилению потребности в этом на​слаждении. И все завершается страданием. Даже если кто-либо обретает могущество, достаточное для того, чтобы стать царем небес, он не может оставаться там вечно. Силу, как и красоту, нельзя удержать навечно.
Третьим видом сампраджната самадхи является сананда. Элементы, в или вне времени и пространства, все в конце кон​цов растворяются в уме. Ум покоится в состоянии блаженства как собственный объект медитации. Человек может не желать продвигаться дальше, поскольку испытывает сильнейшее на​слаждение. Но это — только вкус высочайшего наслаждения, поскольку все еще присутствует отождествление с плодами ме​дитации. Дуальность существует в сильнейшем наслаждении со​стояния блаженства.
Когда человек подносит цветы к статуе гуру, преданный предлагает один физический элемент другому. Существует зна​ние об обоих как о конкретных физических сущностях, но ни одна из них не важна. Важна же концентрация ума, фиксирован​ного на внешнем объекте. Это - савитарка. Поклоняется ли че​ловек живому гуру или статуе, не имеет значения. Оба — внеш​ние и вторичные по отношению к состоянию ума почитателя, которое остается тем же.
Внутренняя медитация на гуру, лицезрение его вне време​ни и пространства внутри себя требуют большей концентрации. Если человек помещает его в сердце и мысленно предлагает цве​ток, это — нирвитарка. Ни тело, ни внешний объект не привно​сятся в игру. Единственно лишь ум участвует в поклонении с ментальным предложением цветка.
В сананда цветок забыт, а гуру ассоциируется с Богом. На этом этапе гуру не отделим от медитирующего, предыдущее раз​граничение теперь распознается как производное ума. Когда
168
Медитация и мантры
идея о разделенное™ устранена и мысленные волны стихли, ментальная и эмоциональная оболочки оказываются преодоле​ны. Медитарующий ощущает высшее блаженное знание: почи​таемая божественность неотделима от него самого.
В последней стадии, сасмита, сам ум продолжает являться объектом медитации, которая углубляется до тех пор, пока не останется только осознание индивидуальности в ее наиболее очищенной форме, бескачественного эго. Бескачественный эго​изм - это отождествление с высшим Я, в то время как эгоизм качественный — это отождествление с ограничивающим обстоя​тельством ложного качества. Последнее вызывает появление таких утверждений, как «Я — свободная женщина», или «Я — юрист». При действительной свободе единственное, что остает​ся, это - «я». В сасмита самадхи пища, витальная и ментальная оболочки отсекаются. Интеллектуальная оболочка, чистейшее состояние эго, остается в качестве преобладающего. Сознавая только собственное чистое эго и Бога, ищущий все еще находит​ся в состоянии двойственное™.
Несмотря на то, что на этом этапе возможно слияние с при​родой, окончательная цель все еще не достагнута. Человек по- прежнему чувствует отделенное™ от высшего Я. Если он умрет, находясь в этом состоянии сознания, слияния с Абсолютом не произойдет. Он станет высокоразвитым ангелом, все еще субъ​ектом кармы и тонкого эго. Как Свами Шивананда, он возро​дится святым и будет нуждаться только в одном слове, которое позволит проявиться в нем Богу.
Вышеописанные стадии являются фазами сампраджната, са​мадхи с семенем. Их различия основаны на достагнутом уровне, на прогрессе в концентрации и на отделении от физического эго. Как только физическое эго исчезает, в сознании начина​ют доминировать психические центры и элементы. Элементы, от грубого к тонкому, затем сливаются с умом, который стано​вится своим собственным объектом медитации. С достижением чистого состояния эго человек освобождается от физического, астрального опыта, или опыта блаженства. Сознание пребывает в индивидууме в своей самой чистой форме, которая остается отделенной от объекта медитации, так же, как отражение солнца отделено от солнца.
Это очень сложный момент для духовно ищущего. Он до​стиг той стадии развития, когда духовные силы брошены к его ногам. Природа будет тянуть его назад до тех пор, пока у него остается хотя бы маленькое эго. Человек проверяется обрете​
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нием сил, сверхчувственных опытов, препятствий и давления. Не отвлекайтесь внешними силами. Желаемы они или нет, они появляются естественно, как следствие йоги, на пути. Затем люди неожиданно приходят за советом и консультацией. Это - период проверки для эго. Выполняя свои обязанности, нельзя ждать награды. Этот уровень достижим только после длительной эволюции в течение нескольких жизней. Нужно стремиться к бескачественному опыту состояния асампраджната, в котором отсутствует дуализм.
18. Й<НЯ':Ч’Ч1*-,Ч1^ч4:
Вираама-пратъйайаабхъйааса-пуурвах: самскаара-шешо ньях
Асампраджната самадхи (бессемянное состояние) достижимо, когда исчезает всякая ментальная активность, а в уме оста​ются лишь непроявленные впечатления.
Асампраджната, или бессемянное самадхи, станет более яс​ным при понимании семи бхумик, состояний сознания, ведущих к самореализации. Вот они:
1. Субхеча, стремление к правде. Человек осознает свое со​стояние невежества и искренне желает обрести духовное знание.
2. Вичарана, правильное исследование. Человек осознает бесполезность мира и искренне и глубоко ищет истину.
3. Тануманаса, усмирение ума. Ум теряет интерес к объектам мира и интенсивно стремится к познанию души. Это соотносит​ся с последними состояниями савитарка и нирвитарка.
4. Cammeanammu, чистота ума. Все ментальные модифика​ции сведены к отождествлению с высшим Я. Это соотносимо с сананда и сасмита.
5. Асамсакти, состояние непривязанное™. Медитирующего ничто в мире не затрагивает, благодаря его знанию высшего Я.
6. Падартхабханава, знание истины. Карма полностью ис​черпана, и внешние предметы не возникают.
7. Турин, состояние освобождения. Йогин видит Бога везде. Он не выполняет действий, поскольку это состояние длится не​долго, пока тело и оболочки полностью не сгорают.
Асампраджната самадхи начинается с пятой стадии сознания и характеризуется отсутствием мысленных волн. Когда мыслен​ные волны акгавны, они проявляются как самскары, или впечат​ления ума. Они могут также существовать в пассивном состоя​нии. Когда человек медитирует в сампраджната, что соотносится
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с третьей и четвертой стадиями сознания, волны успокоены, но не отсутствуют. Уйдя глубоко в подсознание, они со временем проявятся в виде желаний. Они подобны семенам, помещенным в стеклянную банку. Несмотря на то, что семена временно спят, они хранят потенциал для будущего возрождения.
Поэтому человек, находящийся на четвертой стадии, никог​да не достигнет освобождения, прежде чем не двинется даль​ше. Ему также грозит опасность упасть с тех высот, которых он достиг. Не важно, как высоко находится человек, возможность падения всегда существует. Четвертая стадия подобна духовному горному пику, и человек не может вечно удерживаться на нем. До тех пор, пока природа и сознательная концентрация не пре​одолены и не достигнуто бессемянное асампраджната самадхи, существует возможность падения.
Требуются большие силы и контроль для того, чтобы достиг​нуть состояния сверхсознания. Без соответствующей подготовки легко впасть в летаргию. Человек может быть захвачен мыслью, что это - самадхи, так же, как легкую боль в спине иногда по ошибке принимают за пробуждение кундалини. Спящий человек и тот, кто находится в состоянии сверхсознания, внешне похо​жи, потому что энергия на низшем уровне напоминает энергию на высшем. Когда лопасти вентилятора вращаются с большой скоростью, кажется, будто они совсем не двигаются.
Крайние степени чего-либо очень похожи друг на друга. Темноту нельзя увидеть - так же, как и самый яркий свет. В крайней летаргии нет ни действий, ни желаний. Человек, ко​торый спит, не хочет есть, зарабатывать деньги или идти на ве​черинку. Желания отсутствуют. Это — то же, что есть в асам​праджната самадхи, несмотря на то, что такое состояние — верх осознания. Человек не хочет ни чувственного, ни сексуального опыта. Единственная разница заключается в том, что в глубоком сне в банке все еще остаются семена, и утром они прорастут в виде желаний.
Когда ум пуст, а мысленные волны и впечатления полно​стью исчезли, это - бессемянная асампраджната. Не осталось семян, чтобы проявиться в форме желаний или тенденций.
Тенденции обладают силой творить. Кто сделал одного че​ловека мужчиной, а другого женщиной? Только собственные мысленные представления. Душа - не мужчина и не женщина. Когда ум начинает действовать и хочет вести себя, как женщи​на, он создает подходящее для таких тенденций тело. До тех пор, пока есть мысленные впечатления и тенденции, будут и
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реинкарнации. Тенденция эго должна быть отброшена, посколь​ку эго, тоже иллюзия. Майя проецирует качества на индиви​дуума. И человек считает себя высоким или толстым, мужчиной или женщиной, талантливым или глупцом. Когда все подобные представления, как позитивные, так и негативные, будут преодо​лены, остается лишь душа.
Асампраджната самадхи - состояние слияния с Абсолютом, которое лежит за пределами знания. Любой объективный опыт — это знание. Если кто-либо видит Кришну, это — объективное знание. Тем не менее, если кто-либо знает, что он есть Кришна, это — вне знания. Тогда больше нет семени, и ничто не может его затронуть.
19. ЧсЫс'Й 144£ЯФ(4еЧН1^ I
Бхава-пратъйайо видеха-пракртилайаанаам
(Асампраджната самадхи может быть достигнуто) от рож​дения (теми, кто прежде достиг) бестелесности, или слияния с Пракрити.
Высочайшее состояние самадхи не достигается в течение одной жизни. Нужны многие инкарнации для того, чтобы про​извести многочисленные корректирующие улучшения, необхо​димые для проявления Бога в ищущем. Многие из тех, кто до​стиг асампраджната самадхи, совершил большую часть работы в предыдущих жизнях и вернулся только для того, чтобы до​стигнуть окончательной цели. Некоторые уже обрели уровень дэва, высокоразвитого духовного существа, не существующего в физической форме. Или их развитие уже позволило им слиться с Пракрити, когда медитация на элементах природы стала со​вершенной. В любом случае, слияние с высшим Я - это все, что остается обрести.
20. I
Шраддха-виирьйа-смрти-самадхи-праджнапуурвака
итарешам
Для других асампраджната самадхи достижимо с помощью веры, энергии, памяти и ревностного осознавания.
Для других высочайшее состояние достижимо с помощью искренних усилий, прилагаемых в течение всей жизни, как и с помощью усилий в прошлых жизнях. Вера - это твердая убеж-
172
Медитация и мантры
денность в существовании истины, и в том, что она достижима и будет достигнута. При таком позитивном отношении неудача исключена. Энергия, или воля, это то движущее средство, ко​торое позволяет человеку идти по пути, возвращает на преж​нее место после неудач и придает смелости в трудное время. Вспоминание - это выведение на поверхность ума прошлых ду​ховных самскар, которые придают силы ищущему на пути к его цели. Ревностное осознавание - это сфокусированное усилие ума, интенсивное интеллектуальное погружение, необходимое для слияния с Высшим.
21. I
Тиивра-самвегаанаам асаннах
Освобождение наступает быстро, когда сильно желание до​стичь его.
Чем сильнее желание освобождения от уз этого мира, тем быстрее цель будет достигнута.
22. |
Мрду-мадхьйаадхимаатратваат тато пи вишешах
Желание освобождения может быть слабым, средним или силь​ным.
Интенсивность желания освобождения является отражени​ем усилия, приложенного к его достижению. Это же касается и успеха чьих-либо стремлений к проявлению Бога в себе.
23. f*cWlPl4Hls}l I
Ишвара-пранидхаанаад ва
(Успех быстро приходит к тем, кто) предан Ишваре (Богу).
В то время, как Пуруша (Брахман, или высшее Я) является абстрактным принципом Бога в его чистейшей абсолютной фор​ме, Ишвара - это Бог, воспринимаемый как обладающий любо​вью, добротой, милостью, всезнанием и — как следствие — могу​ществом. Поскольку мозг человека слишком ограничен для того, чтобы сфокусироваться на абстракции, большинство людей фо​кусируются на его проявленной форме, Ишваре. В западной тра​диции к нему обычно обращаются как к Богу, или Иегове. В ин​
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дийской традиции он почитается в различных формах, таких как Вишну, или Хранитель, Рама, Праведный, Дурга, Божественная Мать. Эти различные божества являются не разными богами, а одним Ишварой, единым Богом, который настолько могу​ществен, что может выражать себя в стольких формах, сколько требуется для индивидуумов различных темпераментов, — чтобы помочь каждому сфокусироваться на Высшем.
Таким образом, самадхи приходит быстрее всего к тем, кто погружается в сознание Бога, хотя они могут видеть его. Это означает, что они обладают религиозной преданностью и само​отречением, предавая себя воле Бога.
24. |
Клеша-карма-випаакаашайаир апараамрштах пуруша-вишеша Ишварах
Ишвара — это тот определенный центр Божественного Со​знания,, который не затрагивается нищетой, кармой или же​ланиями.
Ишвара ~ это бессмертное высшее Я, или Пуруша, обла​дающий формой. Он ощущаем как бытие и в то же время он полностью не затронут невежеством несчастья, законом при​чины и следствия и стремлениями. Для него не существуют такие противоположности феноменального мира, как удоволь​ствие и боль.
25. I
Татра ниратишайам Сарваджпа-биджам
В нем лежит зерно всеведения.
Бог, или Ишвара, не является просто всезнающим, он - само знание. В единстве с ним обретается высшее знание. Это относится не исключительно к интеллектуальному знанию, но также и к знанию всей Вселенной, получаемому с помощью му​дрости и интуиции.
26. Я ЧЧ
ФкЗнИч-е^о^ I
Саэша пуурвешаам апи гурух кааленаана-вачнхедат
Не ограниченный временем, Он — учитель всех остальных учи​телей, с самых древних времен.
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Высший учитель - это высшее Я, Пуруша. Все древние святые, такие как Иисус и Будда, реализовали высшее Я. В то время, как у них были земные учители, Источник их обширно​го знания находился не на этом плане. Существуя в состоянии сверхсознания, они обладали прямым доступом к Истине, тому знанию, которое является абсолютным.
27. 5FR: I
Тасьйа ваачаках пранавах
Он проявляется в слове ОМ.
ОМ (АУМ) - священное слово индуистов, одно из слов, из​вестных с древности. Более чем 5000 лет назад, и может быть гораздо раньше, в древнем Шумере, ОМ было известно и ис​пользовалось в качестве тайного слова шумерскими мистиками и священниками.
Когда племена индоариев двигались на Восток, из Шумера в Северную Индию, они несли с собой драгоценное и священное слово ОМ. В самых древних из известных индийских писаний ОМ всегда занимало особое место. Почти все мантры и гим​ны начинаются и заканчиваются с ОМ. ОМ также используется само по себе в качестве мантры и считается самой могуществен​ной из них.
Существуют бесчисленные истории, все еще распространен​ные в Индии, о том, что если человек сумеет произносить ОМ с правильной вибрацией и должной концентрацией, он обретет все сиддхи, то есть силу совершать различные чудеса, такие как врачевание людей, вызывание дождя или хождение по воде.
В современной Индии предлагаются и рациональные объяс​нения чудесной силы ОМ. Например, Свами Шивананда, кото​рый был практикующим доктором медицины, прежде чем стать йогином, разъясняет, что благодаря постоянному воспеванию ОМ, вибрации, возникающие в носовых полостях стимулируют активность гипофиза и шишковидного тела — их действие по​добно массажу. Поскольку эти органы имеют большое значение в психологическом и физиологическом функционировании че​ловека, это отчасти объясняет тайну слова ОМ.
Невозможно описать абсолютное значение ОМ, считается, что только просветленный способен понять его полностью. Его вибрации равнозначны слиянию с Божественным. ОМ - сама Высшая Реальность. Это - то же, что Сат-Чит-Ананда, или Бытие—Сознание-Блаженство Абсолюта.
Раджа-йога сутры: теория
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Все вибрации, а следовательно, все языки, входят в ампли​туду ОМ. Слово и мысль, имя и форма, не могут быть разъеди​нены, поскольку слово — это мысль, проявленная с помощью голосовых связок. Каждая мысль обладает соответствующим словом некоторого вида, так же, как и весом, силой, формой и энергией. ОМ заключает в себе все языки, все мысли. Это — Первоначальная Вибрация и Божественная Сила.
Таджджапас тад-артха-бхааванам
Постоянное повторение ОМ и медитация на его значении (ве​дет к самадхи).
Сосредоточиться на абстрактном сложнее, чем на конкрет​ных образах Бога. Тем не менее - поскольку повторение ОМ вызывает мысленные волны, соотносящиеся с Высшими волна​ми, - это прямой путь к самадхи.
Свами Шивананда неизменно подчеркивал силу и славу ОМ. В «Божественном блаженстве», своем величайшем собрании ду​ховных эссе, он пишет: «Живите в ОМ. Медитируйте на ОМ. Вдыхайте и выдыхайте ОМ. Мирно покойтесь в ОМ. Найдите прибежище в ОМ».
29. гИ:
I
Татах пратьйак-четанаадхигамо пй антараайаа-бхаавас ча
С (повторением ОМ) обретается просветляющее обращение
внутрь и устранение всех препятствий.
Благодаря медитации на ОМ, величайшей из мантр, стано​вится возможной реализация высшего Я. Это происходит по​тому, что вибрация ОМ устраняет препятствия на пути и ведет к реализации высшего Я, существующего внутри каждого инди​видуума.
Вьйаадхи-стьйаана - самшайа -прамаадааласьйаа - вирати-бхраанти-даршанаалабдхабхууми- катваанавастхитатвааничитта-викшепаас те нтараайаах
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Препятствиями к осуществлению самореализации являются бо​лезнь, умственная апатия, сомнения, безразличие, лень, жажда удовольствий, заблуждение, невозможность практиковать и под​держивать концентрацию, беспокойство ума, вызванное рассеян​ностью.
Если тело нездорово, космическое сознание не может быть достигнуто. Практикуя асаны и пранаяму, тем самым устраняе​те болезни и поддерживаете бдительность. Сомнения и различ​ные ментальные препятствия рассеиваются благодаря духовному опыту, который приходит в медитации. Когда кажется, что вы остановились в своем развитии, особенно необходимо упорно практиковаться. Постижение йоги, как и любой вид обучения, никогда не происходит ровно, существуют взлеты, падения и равнины. Помните об этом, не теряйте присутствие духа и знай​те, что все ищущие сталкиваются с теми же самыми препят​ствиями. Их надо воспринимать как испытания, которые стиму​лируют рост возможностей, развивающих силу. При регулярной практике ум постепенно исправляет себя.
31. I
Дух кха-даурманастйаангамеджайатва-швааса-прашваасаа викшепа-сахабхувах
Умственная боль, депрессия, физическая нервозность и преры​вистое дыхание — симптомы рассеянного состояния ума.
Это внешние признаки внутреннего состояния человека. Они являются результатом вышеупомянутых препятствий к ме​дитации. Такова жизнь многих тысяч людей, которые никогда не занимались духовными практиками, такими как медитация и йога. От таких симптомов можно полностью избавиться, по​вторяя слово ОМ, предавая себя Богу и регулярно практикуясь. Даже тогда, когда естественный энтузиазм идет на убыль, про​должение ежедневной обычной духовной практики укрепляет волю и создает позитивные духовные привычки, или самскары. В свое время любое испытание окажется позади и медитация будет предпринята с обновленными силами.
32. I Тат-пратишедхаартхам-ека-таттваабхьйаасах
Чтобы устранить эти препятствия, человек должен медити​ровать на аспект Истины.
Раджа-йога сутры: теория
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Ищущему необходимо избрать одну из многих форм меди​тации, сфокусировав свой ум на определенном специфическом объекте концентрации или воплощении совершенства. Если он станет прыгать от одного объекта к другому, спокойствие ума никогда не будет достигнуто. Нужно не только сосредоточивать​ся на одном объекте во время каждого занятия, но это должен быть один и тот же объект из года в год. Это единственный спо​соб сконцентрировать лучи ума и усовершенствоваться в одно​направленности.
Маитри-карунаа-мудитопекшаанаам сукха-дух:кха- пуньйаапуньйа-вишайаанаам бхааванаатас читта- прасааданам
Ум становится чист благодаря культивированию дружелюбия, доброты, сострадания и равнодушия к счастью, греху и добро​детели.
Обуздание ума требует развития доброй воли и универсаль​ной любви ко всему. Любое негативное чувство или идентифи​кация с дуальностью плохое-хорошее, уничтожает мир ума.
34.
Щ НОДВД I
Праччхардана-видхааранаабхьйаам ваа праанасья
Это также достигается с помощью выдоха и задержки ды​хания.
Воздадим должное практике пранаямы как методу очище​ния. Регулирование дыхания обеспечивает контроль над мыс​ленными волнами, поскольку контроль дыхания прямо связан с контролем ума. Существуют многочисленные упражнения пра​наямы, каждое из которых оказывает особый эффект на нервную систему и душу.
35.
Щ МЧ1гКкЧЧ1
I
О
Вишайаватии ваа правриттир утпаннаа манасах стхити- нибандхании
Невозмутимость ума легко достигается, когда высшие чув​ства приходят в действие.
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Концентрация на высших объектах чувств, таких как анаха- та, или внутренние звуки, успокаивает ум.
36. 31
I
Вишокаа ваа джьйотишмати
Также надо концентрироваться на внутреннем сиянии, по​скольку оно ~ вне страдания.
Здесь Патанджали дает методики, которые можно использо​вать для контроля над вритти, мысленными волнами. Один из возможных объектов медитации — визуализированный свет, в области сердца или в пространстве между бровями.
37. I Вита-рага-вишайам ваа читтам
Также фиксируйте ум на том, кто преодолел человеческие страсти и привязанности.
Другим высоко ценимым объектом медитации является свя​той или провидец, который достиг освобождения. Изображение возвышенной души, такой как Свами Шивананда, Будда или Иисус, может находиться на алтаре или другом месте медитации. На нем можно сосредоточиться визуально или ментально.
38. ЯЯНсУ^НГоНН 31 I Свапна-нидра-джнаналамбанам ва
Также медитируйте на знание, обретенное в сновидениях или глубоком сне.
Много раз Истина проявлялась сверхсознанием во время сна. Обычно информацию, полученную во сне, человек забы​вает, она используется только подсознанием. Но если медити​ровать на это знание сознательно, можно достигнуть большого прогресса на пути.
39. |
Йатхаабхимата-дхьйаанаад ва
Также медитируйте на том, что приемлемо.
Патанджали дает только некоторые из многих техник ме​дитации. Ищущий должен избрать одну, соответствующую его
Раджа-йога сутры: теория
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темпераменту, и придерживаться этого метода, пока не достиг​нет освобождения.
40. I
Парамаану-парама-махаттваанто сьйа вашикаарах
(Таким образом, йогическое) мастерство растет от малейше​го атома до бесконечности.
Йогин, когда он совершенен, не имеет ограничений. Он - хозяин Вселенной, со всеми ее формами.
Wmrf:
Кшина-врттер абхиджнаатасьева манер грахиитр-грахана- граахьйешу татстха-таданджанатаа самаапаттих
У человека, который контролировал вритти с помощью ме​дитации, происходит слияние восприятия, воспринимаемого и воспринимающего, подобно тому, как хрусталь принимает цвет фона.
Когда волны ума контролируются, возникает полное объ​единение субъекта, объекта и взаимоотношений между ними. Хрусталь не имеет собственного цвета, но, если его поместить на цветную поверхность, он принимает и отражает ее цвет. Чистый ум, отказывающийся от собственной формы, принимает форму объекта медитации.
42. ^
ЯЧ1Ч(тТ: I
Татра шабдаартха-джнаана-викалпаих самкиирнаа савитаркаа
Савитарка самадхи — это состояние, в котором ум перемеща​ется между знанием, основанным на словах, истинным знанием и знанием, основанным на чувственном восприятии или рас​суждении.
Савитарка самадхи известно как самадхи с рассуждени​ем. Это низший уровень самадхи, в котором присутствует со​вершенная концентрация, но медитирующий фокусируется на природных элементах и использует свои интеллектуальные воз​можности. Чистота различных уровней знания все еще требует совершенствования.
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Смрти-паришуддхау сварупа-шууньеваартха-маатра- нирбхаасаа нирвитаркаа
Нирвитарка самадхи — это состояние, в котором память очи​щена и ум, свободный от субъективности, отражает истинное знание.
Нирвитарка самадхи - это самадхи вне рассуждений. Это медитация на абстрактном объекте, таком как чакры, или сим​волы. Источники знания уже перестают смешиваться. В сави- тарка самадхи происходит некая путаница между обсуждаемым элементом и низшими формами знания. В нирвитарка самадхи обсуждаемый элемент или интеллектуальная аргументация от​брасывается. В обоих случаях имеет место опыт блаженства, но здесь ~ полное знание субъекта и объекта.
44.
*{(«аНК! ftPfclKI Щ
<*ЧКрЧИ1 |
Этайаива савичаараа нирвичаараа на суукшмавишайаа вьйаакхьйаатаа
Этим (что установлено в предыдущих двух сутрах) самадхи с исследованием, самадхи без исследования и то, что еще более тонко, объясняется.
Здесь Патанджали разграничивает разные виды сампраджна- та самадхи. Они включают в себя формы, которые вызывают или не вызывают исследование, ментальный процесс отражения. Или они могут включать в себя уровни, где медитация проис​ходит на все более тонких объектах!
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Суукшма-вишайатвам чаалинга-парьйавасаанам
Состояние самадхи с тонкими объектами простирается так же далеко, как и уровень непроявленности.
Это означает, что шкала тонкости объектов медитации не- ограничена - фактически так же, как и само непроявленное со​стояние. Тем не менее объекты остаются отделенными от меди​тирующего, следовательно, все еще присутствует дуальность.
46. Ш ЧЩ
I
Таа эва сабиджах самаадхих
Все это составляет медитацию с «семенем».
Раджа-йога сутры: теория
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Все формы самадхи, полученные с помощью медитации на внешнем объекте, остаются медитациями сабиджа, «с семенем». Неважно, каков уровень тонкости - медитирующий все еще остается внутри реальности Пракрита, где существуют взаимо​отношения субъект—объект.
47. I
Нирвичаара-ваишаарадъйе дхъйаатма-прасаадах
С обретением высшей чистоты в самадхи без исследования приходит просветление.
Только когда медитирующий достигает того состояния са​мадхи, в котором больше не происходит процесс исследования, и очищает себя, наступает реализация. Уровни самадхи, через которые он проходит до этой окончательной цели, являются очень благоприятными и дающими блаженство, многие силы проявляются на этих уровнях. Но даже такой благоприятный опыт ищущий должен воспринимать как препятствие, посколь​ку, невзирая на его благоприятность, он должен быть преодолен ради слияния с высшим Я.
48. I Ртамбараа татра праджнаа
Знание, которое обретается, — состояние Абсолютной Ис​тины.
Все дуальности, все относительное исчезает. Интуитивное понимание замещает все остальные формы знания.
49. i
Шрутаанумаана-праджнаабхьйаам анъйа-вишайаа вишешаартхатваам
Знание, полученное с помощью выводов и доказательств, не сравнимо с тем, что получено в высших состояниях сознания, поскольку оно ограничено определенным объектом.
Это - отсылка назад, к седьмой сутре, которая дает опреде​ление истинного знания. Даже если знание получено с помощью интеллектуального процесса или в качестве утверждения велико​го святого, оно является ограниченным, и стоящим ниже, чем непосредственный опыт. Поэтому непосредственный опыт — это интуитивное неограниченное знание Пуруши, или высшего Я.
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50. 453: ЙМ»1<1^|4М»КЯЙ«РЙ I
Тадж-джах самскааро нъйа-самскаара-пратибандхии
Результатом (этого знания) является то, что его самскары заменяют собой все другие.
Прямое знание Бога затмевает все другие формы знания, и в его свете прошлые самскары и впечатления исчезают.
51. dHJfft tl4Pl<bllP»iqbl:
I
Тасьйаапи ниродхе сарва-ниродхаан нирбииджах: самаадхих
Когда даже это подчинено, наступает «бессемянное» состоя​ние самадхи.
Это кульминационный пункт эволюции садханы, духовной практики. Когда последние семена кармы сожжены и даже врит- ти прямого восприятия Бога подчинена, тогда наступает самадхи бессемянного типа. Это последняя фаза асампраджната самадхи. Медитирующий, проведя много жизней в самосовершенствова​нии, больше не нуждается в физической форме и вскоре входит в махасамадхи, и тогда он сливается с Богом.
Раджа-йога сутры: практика
«Составьте программу жизни. Составьте план ежеднев​ных духовных обязанностей. Придерживайтесь его система​тично и регулярно. Будьте к себе внимательны. Не теряйте ни одной драгоценной минуты. Жизнь коротка. Время уплы​вает. Это «завтра» никогда не наступит. Теперь или никог​да. Встаньте с твердым решением: «Я стану йогином в этом рождении, в этот самый момент». Выполняйте жесткую, по​стоянную йога-садхану, или абхьясу. Если вы действительно очень искренни в своей практике, и если ваш ум наполнен вайрагьей, или бесстрастностью, а также упорным стремле​нием к Освобождению, вы достигнете цели совершенствова- ■ ния в течение шести лет. Нет никаких сомнений в этом».
Свами Шивананда «Испытанные пути к успеху в жизни и проявлению Бога в себе»
Несмотря на то, что Патанджали Махариши является авто​ром составителем раджа-йога сутр, в «Яджнавалкья-смрити» го​ворится, что Хираньягарбха был первоначальным учителем йоги. Хираньягарбха — это Космический Разум, или Космическое Различение, также называемый Брахман. Он - общность всех тонких тел, высшее сотворенное существо, с помощью которого Высшее Существо проецирует физическую Вселенную. Патан​джали, будучи святым, чьи интуитивные возможности были раз​виты до высочайшего уровня, получил знание йоги непосред​ственно и записал его для блага всего человечества.
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В то время, как первая глава «Йога-сутр» разъясняет функ​ции ума и различные уровни самадхи, следующие главы больше говорят об особых практиках, ведущих к состоянию сверхсо​знания. Патанджали охватывает все фазы йоги, от самых на​чальных до уровней практики, лежащих вне понимания всех, за исключением достигших освобождения провидцев и святых. Последние две главы подробно рассказывают о безбрежной ре​альности, ощущаемой после достижения самадхи. Читая их, следует помнить о том, что реализация высшего Я достигается только после многих жизней, проведенных в стремлении к цели. И, как говорилось на последних страницах предыдущей главы, даже обретение сил и ощущение блаженства во время медита​ции - не что иное, как камни под ногами на дороге. Это просто препятствия — если смотреть на них в свете высшего окончания, слияния с Божественным.
ГЛАВА ВТОРАЯ: ЙОГА САДХАНА
Вторая глава книги Патанджали описывает практику йоги, или садхану. Там обсуждается крийя-йога, которая является очищением с помощью дисциплины, изучения и самоотдачи. Перечислены пять основных несчастий или причин человече​ских страданий и методы их устранения. Затем рассмотрены первые пять частей раджа-йоги - яма, нияма, асана, пранаяма и пратьяхара - основы для медитации.
1. ЗЧ:НМ1^Ы<я|ймИЙ Й»'Ч|Ф|: I
Гапах-сваадхъйаайешвара-пранидхаанаани крийаа-йогах
Аскеза, самообучение и самопожертвование Богу составляют
крийя-йогу.
Аскеза не подразумевает физических страданий или суровых методов. Она предполагает тщательный контроль над чувствами в целях сохранения энергии для высших целей. Аскеза в данном случае означает периодический пост, ранний подъем с целью медитации вместо долгого сна, отказ от обычных физических удобств для большего контроля над умом. Изучение писаний и других духовных работ заставляет ум развиваться в нужном на​правлении. Предавая себя воле Бога, человек также учится жерт​вовать плодами своего труда. Это ведет к карма-йоге, пути бес​корыстного служения, на котором человек воспринимает себя в качестве инструмента Бога и служит человечеству без мыслей о выгоде или славе.
Раджа-йога сутры: практика
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Самаадхи-бхааванаартхах клеша-тануукаранаартхас ча
Это устраняет страдания и приносит самадхи.
Следуя трем практикам крийя-йоги, упомянутым выше, уче​ник устраняет источник своих страданий и постепенно достигает состояния сверхсознания.
Авидьйаасмитаа-раага-двешаабхинивешаах клешах
Невежество, эгоизм, привязанность и отвращение, а также страх смерти — это обстоятельства, вызывающие страдание.
Невежество, авидья, - это нехватка знания о Реальности. Это отождествление с временным миром, вместо вечного Ат- мана, или высшего Я. Эгоизм — «я» и «мое» — создает иллю​зию, будто один человек отделен от другого, вызывая конфликт. Рага-двеша переводится как «приязнь/неприязнь», когда чело​век захвачен чувствами привязанности и отвращения, он ото​ждествляется с материальным миром и ему грозит боль потери или разочарования. Страх смерти, или привязанность к жизни, это связанность и подавленность. Многие, названные умерши​ми, а затем ожившие, описывали опыт смерти как необыкно​венно прекрасный и мирный. Никто не может сказать, когда придет смерть. Страх смерти - бесполезное представление, по​теря энергии, что вызывает возникновение волн боли, которые существуют только в уме.
4. 3#3JT §Ы»|т$Ц|
|
Авидьйаа кшетрам уттарешаам прасупта-тану-виччхинно- даараанаам
Невежество — это причина (вышеназванных страданий), ко​торая сопровождает их, будь они скрыты, слабы, подавлены или обострены.
Страдание, вызванное эгоизмом, привязанностью и отвер​жением, а также страхом смерти, происходит от авидьи, невеже​ства. Являющееся корнем всех препятствий незнание истинной природы высшего Я выражается как отождествление с телом и
3.
^П: I
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умом. Когда авидья замещается Просветлением, все остальные причины боли автоматически исчезают.
Анитъйаашучи-дух:кхаанаатмасу нитьйа-шучи- сукхаатмакхьйаатир авидьйаа
Невежество принимает временное, нечистое, болезненное и не-Я за вечное, чистое, благое и высшее Я.
Находясь в состоянии невежества, человек принимает мир​ское за Высшее. Он не видит разницы между тем, что принесет боль — умом и телом, — и тем, что принесет бессмертие.
6. <^Н*1^ФкчЗсИ|£Чг11 I
Дрг-даршана-шактъйор екаатматеваасмитаа
Эгоизм — это отождествление Видящего с инструментом ви​дения.
Инструмент видения в этом случае означает не только гла​за, но и все чувства. Эгоизм проявляется в том случае, когда человек не может разграничить свое высшее Я и свои чувства и ум. Он видит себя отдельным от остального человечества, ощу​щая свою значительность и превосходство вместо стремления сотрудничать.
Сукхаанушайаи рогах
Привязанность — это то, что цепляется за удовольствие.
Многие думают о привязанности и удовольствии как о по​зитивных вещах, но поскольку они ассоциируются с объектами материального мира, то обязательно принесут боль. Ничто в фи​зическом мире не является вечным, следовательно, постоянный страх потери и сама потеря обрекают тех, кто ищет удовольст​вий, на скорбь. Вот почему йогин учится воспитывать нелюбовь к мирским удовольствиям. Он никогда не бывает разочарован или несчастлив. В результате, как ни смешно, он, не гоняясь за удовольствием, всегда счастлив.
5. 3*ftr4l^(-c|$-yHFrcj
I
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8.
|Ч: I
Духкхаанушайаи двешах
Отвращение — это то, что пытается избежать боли.
Так же, как и привязанность, отвращение приносит боль. Ментальное отношение отвращения негативно и часто заставля​ет воспринимать нейтральную ситуацию как нежелательную. Не представляется возможным избегнуть всех неприятных обстоя​тельств. Когда присутствует рага-двеша, или приязнь и отвраще​ние, человек не может быть счастлив. Он цепляется за иллюзор​ные пары противоположностей вместо того, чтобы учиться быть сознательным во всех ситуациях и подчиняться воле Бога ради собственного роста.
9. WUMI&
rfeil
I
Сварасаваахи видушо пи татхаа рудхо бхинивешах
Страх смерти — продолжающееся желание жить, которое
укоренилось даже в умах мудрецов.
Страх смерти - это страх потери индивидуальности, или от​пускания эго. Даже если все уже отдано, привязанность к жизни еще остается. Только когда святой достигает самой последней стадии асампраджната самадхи, в которой он не заботится ни о чем, кроме слияния с Богом, когда этот уровень достигнут, он остается в теле всего несколько дней.
10. 3
Я8*П: I
(N
Те пратипрасава-хейаах суукшмаах
Тонкие формы (несущих боль страданий) можно возвратить в
их первопричину, и тем самым избежать.
Когда эти разнообразные страдания являются незначитель​ным препятствием для ищущего, они могут быть растворены в своей причине, — для этого поддерживаются противополож​ные ментальные модификации. Например, когда возникают эго​истичные мысли, им можно противопоставить фокусирование на братском отношении ко всему человечеству. Если в ум входит ощущение привязанности или отвращения, тогда нужно поддер​живать сострадание или терпимость.
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11. МН^1Н<^ГС: I
Дхйаана-хейаас тад-врттайах
Активных форм страданий можно избежать с помощью ме​дитации.
Если страдания очевидны и причиняют великое беспокойство уму, их можно устранить с помощью регулярной медитации.
12. ФЧМ <|bd|^dvs|-4^%I: I
Клеша-муулах кармаашайо дрштаадршта-джанма- веданиийах
Карма, отработанная в этой или будущих жизнях, коренится в несущих боль страданиях.
Закон кармы гласит, что каждое действие вызывает равное и противоположное воздействие. То, что человек совершил по отношению к другому, вернется к нему в той или иной форме. Большинство людей постоянно создают новые кармические си​туации. Это происходит из-за невежества и сопутствующих ему страданий. До окончательного освобождения все кармические долги должны быть отработаны, независимо от того, осуществит ли это человек в сегодняшней жизни или оставит такую работу для следующих жизней.
13. <з1ННФ|1: I
Сати муле тад-випаако джаатьйа-айур-бхогах
До тех пор, пока существует корень, карма должна быть ис​полнена, проявляясь в различных социальных ситуациях, про​должительности жизни и опытах.
Каждый должен пожинать то, что он посеял. Различные опыты жизни ~ это кармические ситуации, которые каждый создал для себя своими мыслями, словами и поступками.
14. 3 £14Ч&ИЧЧх*1:
I
Те хлада-паритаапа-пхалаах пуньйаапуньйа-хетутват
В качестве плода они несут удовольствие или боль, в зависимо​сти от того, вызваны ли они добродетелью или грехом.
Понимая это, йогин стремится совершать только благие по​ступки и смиренно принимать болезнь, которая встречается на
Раджа-йога сутры: практика
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его пути, так что все семена его кармы сжигаются и ни одно новое не сеется.
15. I
Паринаама-таапа-самскаара-духкхаир гунна-вритти- виродхаач ча духкхам эва сарвам вивекинах
Тем, кто различает, ясно, что каждое действие приносит боль из-за страха потерь, из-за новых желаний или конфликтов, возникающих при взаимодействии между умом и тремя каче​ствами природы.
Мудрый человек понимает, что в материальном мире нельзя найти никакого счастья, поскольку боль со временем проявится как результат любого действия. Там, где есть недостаток раз​личения, счастье сопровождается страхом потери, а поскольку изменение — это закон природы, потеря неизбежна. Если он не заботится о потере, ум часто придумывает новые идеи, и счастье отсутствует до тех пор, пока они не исполнены, что снова немед​ленно сопровождается страхом потери. Несконцентрированный ум никогда не отдыхает, поскольку он всегда пойман игрой ка​честв природы - чистоты, деятельности и летаргии. Покой мож​но обрести лишь вне феноменального мира.
16. I
Хейам дух кхам анаагатам
Страдания, которое еще не проявилось, нужно избегать.
Карма была отработана, отрабатывается или ждет своей отработки благодаря поступкам человека. Карму, которая уже привлечена, нельзя изменить, но страданий можно избежать по​средством позитивного мышления. Правильные поступки в на​стоящем способны избавить человека от боли в будущем.
17. I Драштр-дршйайох самйого хейахетух
Причиной будущей кармы является отождествление того, кто приобретает опыт, с объектом опыта.
Когда человек отождествляется с иллюзорным миром, эго торжествует, и он действует, пренебрегая мудростью, тем самым создавая для себя новую карму.
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18. ЧЙРс^ЧкЧФ ФПЧ^^ I
Пракааша-крийаа-стхити-шиилам бхуутендрийаат-макам бхогаапаваргаартхам дршьйам
Вселенная, которая познается с помощью взаимодействия эле​ментов и восприятия органов чувств, состоит из саттвы, рад- жаса и тамаса, существуя исключительно с целью опыта и освобождения человека.
Как уже объяснялось, Пуруша абсолютен и лишен качеств. Тем не менее человек видит не Божественное, а Пракрита, или природу, и ее три гуны, или качества. Это саттва — чистота; раджас - активность; тамас - инерция. С помощью чувств он воспринимает и интерпретирует природу и ее элементы. Жизнь за жизнью он получает опыт в реальности Пракрита, до тех пор, пока наконец не поймет, что качества — не что иное, как его интерпретация Реальности, и что в Реальности он един со всем. Целью жизни является работа на этом физическом плане, ис​пользование его условий для отработки кармы. С помощью по​стоянного очищения и уравновешивания ума саттва, раджас и тамас гармонизируются, и человек возвращается к Источнику, который находится вне проявленного мира.
19. 1ЭДчЙ$1ч&$ЧМ1&$|А JjH4c#>l I
Вишешаавишеша-лингамаатраалингаани гуна-парваани
Три гуны могут находиться в таких состояниях: физическом, тонком, проявленном и непроявленном.
Три качества наполняют собой всю природу, в виде элемен​тов земли или в виде тонких материй ума и духа.
20. ф\Ч\Ъ: Spiisft
I
Драштаа дршимаатрах шуддхо пи пратьйайаа-нипашьйах
Видящий — это лишь чистое сознание, поэтому будучи чист, он может видеть с помощью ума.
Видящий - это высшее Я, или Пуруша. Он беспримесный, чистый и не обладающий качествами, он отражается интеллектом индивидуального сознания и окрашивается саттвой, раджасом и тамасом. Он завуалирован, когда проявляется как имеющий атрибуты, но фактически это — само Абсолютное Сознание.
Раджа-йога сутры: практика
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21. сГЗ$ ЧЩ <2,WWII I
Тад-артха эва дршьйасьйаатмаа
Все видимое обязано своим существованием Видящему.
Существование видимого, Пракрита, обусловлено и подчи​нено Видящему, или высшему Я. Единственной целью видимого является обеспечение человека опытом для роста и самореали​зации.
22. ЯЙ
I
Кртаартхам прати наштам апи анаштам тад-аньйа- саадхааранатваат
Даже если если она (Пракрити) становится не существующей для него, достигшего своей цели, она продолжает существо​вать для других, поскольку она — общая для всех.
Для того, кто достиг освобождения, Пракрита перестает су​ществовать, ее цели исчерпаны. Но природа, феноменальный мир, остается в качестве общего опыта для тех, кому предстоит реализовать высшее Я, она продолжает существовать для них.
23. WWlPfcKMl:
I
Сва-сваами-шактъйох сварупопалабдхи-хетух самйогах Цель объединения Пуруши и Пракрити такова: Творец познает свою истинную природу и реализует силы, скрытые в нем и в Пракрити.
Здесь Патанджали отвечает на самый главный вопрос: почему душа в принципе должна проходить через перипетии мирского существования. Пуруша здесь - это Душа, которая, будучи уни​версальной, обладает своими индивидуальными манифестациями. Душа обретает инкарнацию для того, чтобы ощутить Пракрита, выучить ее уроки, постичь и проявить ее природные силы.
24. I
Тасьйа хетур авидьйаа
Причиной (этого союза) является авидья.
Душа по своей природе является вечной, всезнающей и сво​бодной. Но она забывает о своей божественности из-за авидьи,
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невежества, и желает объекты чувств. Значит, она должна войти в Пракрита, проявившись на земле, чтобы снова выучить, что все в материальном мире является временным и связанным с бо​лью. Урок изучается в течение времени, зависящего от желания освобождения, и Душа возвращается к Источнику.
25. Ы 3^:
I
Тад-абхааваат самйогаабхааво ханам тад дршех каивальйам
С устранением авидьи исчезает отождествление с Пурушей и Пракрити, и Видящий освобождается.
Невежество - причина, по которой Пуруша, или Душа, ассо​циирует себя с Пракрити. Когда невежество заменяется просвет​лением, больше нет необходимости для индивидуальной души в существовании в материальном мире, и она освобождается от испытаний земной жизни.
26. SHtaFl: I Вивека-кхъйатир авиплава хаанопаайах
Средством уничтожения авидьи является нерушимое различе​ние.
Слово «вивека» переводится как различающее осознание, знание о разнице между высшим Я и не-Я, и знание Реально​сти. То есть лекарством от невежества является постоянное не​поколебимое знание того, что индивидуум - не что иное, как сам Брахман. Это может быть достигнуто только, если многие годы устремлять мысли к божественному всякий раз, когда по​являются мирские мысли. Это - цель медитации и других форм садханы.
27. HF? ЯРгР#Г: Ш I
CN
Тасьйа саптадхаа праанта-бхуумих праджнаа
Просветление достигается с помощью семи шагов.
Патанджали начинает свое объяснение восьми частей раджа- йоги. Существуют семь шагов, предваряющих достижение са- мадхи ищущим.
Раджа-йога сутры: практика
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28. I
Йогаангаануштхаанаад ашуддхи-кшайе джнаана-дииптир аа вивека-кхьйатех
С практикой различных шагов йоги загрязнения уничтожаются и возникает духовное просветление, которое трансформирует​ся в знание Реальности.
Теоретические аспекты йоги уже освещены, теперь Патан- джали говорит о необходимости практических шагов.
29. |
Йама -нийама-асана -праанаайаама-пратьйаахаара - дхааранаа-дхьйаана-самаадхайо штаав ангаани
Яма, нияма, асана, пранаяма, пратъяхара, дхарана, дхъяна и самадхи составляют восемь частей.
Раджа-йога иногда называется аштанга-йогой, или восьмич​ленной йогой. Они переводятся, в порядке, приведенном выше, как самообуздание, соблюдение предписаний, правильные позы, управление дыханием, отвлечение ума от внешних объектов, концентрация, медитация и сверхсознательное состояние.
30. ЧЧ1: I Ахимсаа-сатьйаастейа-брахмачарьйа-апариграхаа йамаах
Ямы представляют собой непричинение вреда, правдивость, це​ломудрие, неворовство и нестяжание:
Ямы, или практики воздержания, представляют преимущест​венную основу всех духовных практик. Они являются предписа​ниями^ общими для каждой религии. Эти формы самодисциг плины очищают человека и устраняют все негативное влияние, оказываемое им на окружающих.
Насилия по отношению к другим, будь то мысль, слово или действие, нужно избегать. Ненасилие имеет более широкий смысл, чем непричинение физической боли. Душевная боль мо​жет быть намного более травмирующей. Когда человек утверж​дается в непричинении вреда полностью, даже дикие животные спокойно приближаются к нему.
:
Функцией истины является поддержание гармоний с по​мощью веры. Лучше хранить молчание, чем высказать правду,
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которая причинит боль или которая обусловлена неправильным побуждением. Человек, говорящий правду, обладает силой: его слова сбываются или же становятся законом.
Брахмачарья, сексуальное воздержание, необходимо для бы​строго прогресса на духовном пути. Когда сексуальная энергия находится под контролем, 99% духовной жизни человека на​ходятся под контролем. Это очень сложно, поскольку, после дыхания, сексуальный импульс - наиболее мощный импульс тела. Будьте сдержанны, молитесь о бесстрастии, регулярно за​нимайтесь практикой, которая устранит сексуальные мысленные волны. С целомудрием приходит духовная сила. Десять месяцев воздержания приносят необыкновенную энергию, а строгий ум развивает огромную силу воли.
Ничего не приобретать - значит быть мудрым, поскольку то, чем мы владеем, зачастую завладевает нами. Человек, имеющий собственность, является заложником этой собственности и дол​жен тратить энергию и время на заботу о ней. Человек, который ничего не имеет и ничего не желает, абсолютно свободен. То, чем мы обладаем, удовлетворяя тело, вызывает отождествление с ним и обычно загрязняет ум.
31. нгёФп ЧШЩ 1
Джаати-деша-каала-самайаанавачччхиннаах саарвабхаумаа махаавратам
Эти (практики воздержания) не ограничены социальной струк​турой или обстоятельствами, и они представляют собой вели​кий (универсальный) обет.
Эти ограничения универсальны и предназначены для прак​тики в любое время, независимо от ситуации. Любое беспокой​ство или боль, возникающие у того, кто практикует ограничения, должно восприниматься как кармический долг.
32. ЙЧЧ1: I
Шауча-самтоша-тапах-сваадхьйа-ишвара-пранидхаанаани
нийамаах
Ниямы -это чистота, удовлетворенность, аскеза, самообуче​ние и предание себя Богу.
Ниямы - это правила, которые культивируют позитивные качества. Они включают в себя очищение, успокоение ума, са​
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модисциплину, проникновение в природу высшего Я и отказ от личной воли, или эго, перед Высшей волей.
Наряду с чистотой человек должен воспитывать в себе без​различие к телу. Чистота подразумевает как внутреннее, так и внешнее очищение. Правильное питание, в основе которого вегетарианская естественная пища, особые йогические очисти​тельные техники и упражнения йоги поддерживают тело чистым изнутри и свободным от помех. Чистота также относится к уму. Только когда он очищен от всего грубого, он может стать чи​стым зеркалом, отражающим высшее Я.
Смех возникает от возбуждения, а улыбка — от внутренне​го мира. Удовлетворенный собой ум больше не нуждается ни в чем для удовлетворения, это состояние растет пропорционально осознанию внутреннего высшего Я. Ум не должен подвергаться действию внешних объектов. Ими можно обладать, но без при​вязанности. Не позволяйте этим объектам завладеть умом.
Аскеза означает обуздание ненасытных притязаний чувств. Пейте воду вместо кофе, практикуйте молчание вместо разго​вора, контролируйте жадность, употребляя безвкусную пищу, и противодействуйте сну, вставая рано. Когда ум усваивает, что его жажда удовольствий не будет удовлетворена с помощью органов чувств, он прекращает свое бесполезное блуждание и устремля​ется внутрь. Контроль над чувствами расчищает путь для таких сил, как телепатия и ясновидение.
. Изучение духовных произведений и писаний помогает чело​веку придерживаться верного пути. Однако только чтение книг тем не менее может оказаться бесполезным и привести челове​ка к интеллектуальной гордости. Необходимо предать себя воле Бога, поскольку все зависит от его милости.
зз.
I
Витарка-баадхане пратипакша-бхааванам
Когда негативные или причиняющие вред мысли беспокоят ум, их можно победить, постоянно удерживая внимание на их про​тивоположностях.
Йогин всегда бдителен, всегда наблюдает за умом. Когда он замечает, что возникают бесполезные мысленные волны, то не​медленно замещает их позитивными мыслями, создавая, таким образом, новые ментальные привычки, благоприятные для ду​ховного роста.
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34. farwi Бг^Кл'Ч:
Витаркаа химсаадайах крта-кааритаанумодитаа лобха- кродха-моха-пуурвакаа мрду-мадхьйаадхимаатраа духкхааджнаанаананта-пхалаа ити пратипапакша- бхааванам
Негативные мысли и эмоции, например, жестокость, поощряе​мые или вызываемые жадностью, злостью или иллюзией, при​сутствующие в уме в слабой, средней или большой степени, проявляются в качестве боли и невежества. Поэтому необхо​димо вытеснять их противоположностями.
Все мысли, эмоции и действия, находящиеся в оппозиции к основным положениям ям и ниям, обусловливают карму буду​щей боли и невежества. Это истинно по отношению к действию, фактически произведенному, оставшемуся в мысленной форме или спровоцированному в других людях. Какой бы ни была при​чина, каким бы ни был уровень вовлеченности, карма все равно создается. Вот почему необходимо поддерживать позитивные и тонкие мысли тогда, когда вы уловили возникновение негатив​ных мыслей.
35...
шМ ЗзЯРЬ I
Ахимсаа-пратишхаайаам тат-самнидхау ваира-тьйаагах
Когда ненасилие становится твердым установлением, враж​дебность исчезает в присутствии йогина.
Тот,* кто твердо укоренился в ненасилии, распространяет это состояние на остальных. Он так могуществен, что даже мысли о насилии не могут возникать в его присутствии.
36.
I
Сатьйа-пратиштхаайаам крийаа-пхалаашрайатвам
Когда истина становится твердым установлением, йогин об​ретает результат действия, не действуя.
Слова человека, который привержен истине на высочайшем уровне, будут проявляться, поскольку слова такого человека от​ражают Истину Атмана.
~
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Астейа-пратиштхаайаам сарва-ратнопастхаанам
Когда неворовство становится твердым установлением, все благополучие приходит к йогину.
Чем больше йогин отстраняется от материальных объектов, тем очевиднее, что они приходят к нему. Цель этого закона при​роды двояка. Первое - человек должен быть испытан и утверж​ден в своем отречении. Второе - будучи мудрым, он может разу​мно использовать благополучие для блага человечества.
38. згагаййвзкй'
I
Брахмачарьйа-пратиштхаайаам виирьйа-лаабхах
Когда брахмачарья, или сексуальное воздержание, становится твердым установлением, обретается пышущее здоровье.
Когда сексуальная энергия сублимирована и сохранена, она превращается в оджас, или духовную энергию. Этот оджас яв​ляется такой сияющей силой, которая возвышает всех, кто при​ходит в соприкосновение с брахмачари.
39. I
Апариграха-стхаирьйе джанма-катхамтаа-самбодхах
Когда нестяжание становится твердым установлением, обре​тается осознание цели рождения.
Когда йогин больше не имеет желания владеть собственно​стью, он освобождает себя от пут материального мира. Это позво​ляет ему видеть цель своего рождения, и в этой жизни, и в про​шлых. Он обретает понимание закона кармы и осознает, какой урок нужно ему еще усвоить перед достижением Реализации.
40. I
Шаучаат сваанга-джугупсаа параир асамсаргах
Очищение вызывает отвращение к собственному телу и способ​ствует дисциплинированности при физическом контакте с другими.
Чистота, и внутренняя, и внешняя, а также умственное очи​щение помогают обратить ум к Божественному. С помощью
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очищения человек очень ясно видит, что красота — всего лишь внешняя оболочка, и что истинная красота существует только в духе. Когда тело содержится в безупречной чистоте, легко за​метить, что оно - всего лишь инструмент для продвижения к проявлению Бога в себе.
41. Ы 3 Рс.4
lr*i
IА "3 I
Саттвашуддхи-сауманасьйаикаагрьйендрийа-джайаатма- даршана-йогьйатваани на
Очищение также способствует ясности ума, бодрости, сосре​доточенности, контролю над чувствами и постижению выс​шего Я.
Внутреннее и внешнее очищение способствует всему вы​шеперечисленному, что и является превалирующим качеством саттвы, чистоты и света.
42. I Самтошаад ануттамах сукха-лаабхах
Удовлетворенность дарует высшее счастье.
Человек всегда ищет счастье во внешних объектах, но оно может быть достигнуто только тогда, когда ум удовлетворен име​ющимся и более ничего не ищет. Когда ум успокоен и сконцен​трирован, счастье приходит само собой.
43. I Каайендрийа-сиддхир ашуддхи-кшайаат тапасах
Уничтожение нечистот с помощью аскетических практик укрепляет тело и чувства.
Когда практикуется аскеза, техника самообуздания, разви​вается значительная воля, а возможности физического тела и чувств выходят за границы того, что считается нормальным.
44. I Сваадхьйаайаад ишта-деватаа-сампрайогах
Благодаря обучению, ведущему к познанию высшего Яч наступа​ет единение с желаемым Иштй Деватой,
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Интенсивное самоизучение и обучение ведут человека к объединению с его личным Божеством, или Ишта Деватой. Как человек встречается с Богом, зависит от того, каким он его вос​принимает. Эта сутра также намекает на использование мантры. Постоянное повторение имени Бога принесет его милость.
45. I
Самаадхи-сиддхир Ишвара-пранидхаанаат
Благодаря преданию себя Ишваре наступает состояние самадхи.
Только благодаря самоотречению от своей воли, от свое​го эго и посвящения своей жизни Богу достигается состояние сверхсознания.
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Стхира-сукхам асанам
Асаны должны быть устойчивыми и удобными:
Досконально объяснив, что такое ямы и ниямы, Патанджали переходит к следующему аспекту раджа-йоги - асанам, или по​зам. Это целая отрасль раджа-йоги, известная как хатха-йога, которая работает непосредственно с праной и кундалини, наи​более тонкими энергетическими потоками тела. Позы хатха- йоги, всегда выполняемые в определенном порядке, массиру​ют эндокринные железы и устраняют энергетические блокады в системе, так что медитативное состояние достигается физи​ческими методами, а не с помощью неподвижного созерцания ума. Лучше практиковать хатха-йогу в сочетании с медитацией, поскольку асаны - витальное средство, но не окончательное на пути к самадхи.
Говорится, что асана должна быть устойчивой и удобной. Невзирая на то, является ли позиция простой позой для медита​ции со скрещенными ногами или частью комплекса упражнений хатха-йоги, важно, чтобы практикующий не был напряжен. Он должен иметь возможность расслабляться в позиции, удерживая ее совершенно неподвижно в течение определенного времени. Беспокойство и потеря концентрации только расходуют энер​гию. Так же, как и в медитации, ум и тело должны оставаться сосредоточенными.
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Прайатна-шаитхилъйаананта-самаапаттибхьйаам
Позиция совершенствуется с помощью устранения напряжения и медитации на Безграничном.
Не должно быть напряжения, необходимо только устойчивое и расслабленное удерживание позиции. Тогда с умом, сфокуси​рованным на Бесконечном, ограничения легче преодолеваются и асана совершенствуется.
48. rFlt
I
Tamo двандваанабхигхаатах
Благодаря этому (мастерству в асане) не возникает атак со
стороны пар противоположностей.
Когда асаны усовершенствованы, йогина не затрагивает игра дуальностей. Его воля и концентрация развиты до такого уров​ня, что жар и холод, удовольствие и боль, хорошее и плохое и другие мирские влияния не затрагивают его.
49. rffcR#
ЯтТЧ: I
Тасмин сати швааса-прашваасайор гати-виччхедах
праанаайаамах
Следующим шагом является пранаяма, которая является управ​лением дыхания.
Четвертым аспектом раджа-йоги является пранаяма, вклю​чающая в себя специальные дыхательные упражнения для разо​грева и охлаждения тела, повышения его энергетических уров​ней или релаксации.
Прана, жизненная энергия, может быть получена из пищи и воды, но первоначальным источником является вдыхаемый воз​дух. Контроль над ним непосредственно связан с контролем ума. Поскольку техники очень эффективны, их надо практиковать под руководством учителя. Пробуждение кундалини, как сред​ство самореализации, зависит от контроля над дыханием, а сле​довательно, пряной.
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50. I
Баахьйаабхьйантара-стамбха-вриттир дешакаала- самкхьйаабхих паридршто диргхасуукшмах
Пранаяма — это вдох, выдох и задержка дыхания, она регули​руется местом, временем и количеством (становясь постепен​но) длительной и тонкой.
Здесь даны все варианты пранаямы, каждый из которых обе​спечивает определенный результат. С практикой каждый вдох и выдох увеличивается в продолжительности и становится более тихим, а йогин развивает больший контроль и концентрацию.
51. I
Баахьйаабхьйантара-вишайаакшепии чатуртхах
Четвертый тип (пранаямы) находится вне сферы вдоха и вы​доха.
Выше уровня вдоха, выдоха и задержки существует четвер​тый тип пранаямы, заключающийся в фактическом управлении тонкой праной, а не самим дыханием. Когда это достигается, поток внешнего дыхания останавливается, а йогин может управ​лять своей праной таким образом, чтобы пробудить великую психическую силу - кундалини.
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Татах кшиийате пракаашааваранам
Это раскрывает свет.
Четвертый тип пранаямы, тот, который активизирует кун​далини, приносит просветление. Он очищает ум, так что Внутренний Свет может сиять.
53. ’ЧТЭДЩ Ф^гП
I
Дхааранаасу на йогйатаа манасах
И подготавливает ум к дхаране (концентрации).
Пранаяма - звено между физической и ментальной дисци​плинами. В то время, как действие является физическим, его эффект делает ум спокойным, ясным и устойчивым.
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54,
Р=НИН^Ч1НФК ^P^iuff ИгЧЩК: I
Сва-вишайаасампрайоге читтасъя-сварупаанукаара ивендрийаанаам пратьйаахаарах
Пратъяхара - это отвлечение органов чувств от их объек​тов.
В медитации ум направлен внутрь от внешней стимуляции, так чтобы он мог находиться в покое. Пратъяхара, пятый аспект йоги, подразумевает то же по отношению к чувствам. Те объ​екты, которые являются возбуждающими для чувств, просто устраняются из сенсорного контакта. Глаза не видят возбуждаю​щий кинофильм. Ушам не дается возможность слышать музы​ку, вызывающую чувство неудовлетворенности. Языку не дается возможность почувствовать вкус пищи, вредной для здоровья. Таким образом, ум намного меньше желает принимать мысле- формы, являющиеся вредными, когда органы чувств отвлечены от объектов, которые: вызывают возникновение нежелательных вритти. И, следовательно, можно справляться со значительным количеством более трудных аспектов бытия, поскольку дисци​плинированный ум легче успокаивается.
55. 33: WT
I
Тотах парамаа вашъйатендрийаанаам
От этого происходит высочайшее владение чувствами.
Чувства связывают человека с физическим планом. Когда принимается решение, что пришло время противостоять без​умию мира, самым трудным является овладение чувствами. Бла​годаря совершенству в пратьяхаре величайшие препятствия на ; пути к Просветлению преодолеваются.
ГЛАВА ТРЕТЬЯ:
БОЖЕСТВЕННОЕ ПРОЯВЛЕНИЕ СИЛЫ
Третья глава «Йога-сутр» преподносит последние три аспек- ; та раджа-йоги - дхарану, дхьяну и самадхи. Эти три высочайших уровня медитации, практикуемые вместе, называются самьямой,5 и она разъясняется в деталях. Патанджали также описывает мно- ; гие сидцхи, или силы, которые обретаются благодаря продвину- . той практике медитации.
|
Раджа-йога сутры: практика
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1. 4R4!f I
Деша-бандхас ниттасьйа дхааранаа
Дхарана — это фиксация ума на объекте.
Объект дхараны, концентрации, может быть внешним или находиться во внутреннем сплетении. Это также может быть мантра. Если на ранних стадиях практики трудно удерживать ум на ограниченной области фокусирования, можно удерживать его движущимся в расширенной окружности, где все имеет отно​шение к объекту. Затем, по мере обретения большего контроля, область фокусирования сужается. Когда ум может быть сведен в одну точку, он сконцентрирован.
Татра пратъйайаикатаанатаа дхьйаанам
Ненарушаемый поток восприятия между умом и объектом — это дхьяна, медитация.
В медитации ум не рассеян, но прочно удерживается на объ​екте концентрации. Никакие другие мысли не тревожагум.
Тад еваартхамаатра-нирбхаасам сварупа-шуунъйам ива самаадхах
Когда осознание субъекта и объекта исчезает и остается только значение, это называется самадхи.
Самадхи — это слияние ума с сущностью объекта медитации. Не существует ничего, кроме этого чистого осознания.
4. ^#14: I
Трайам экатра самйамах
(Практика) этих трех вместе — это самьяма.
Когда концентрация, медитация и самадхи текут в ненару​шимой последовательности на один объект, процесс называется самьяма. Этот поток нельзя усилить. Любая подобная попытка означает, что мысленные волны вызываются для контроля над
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мысленными волнами, - это будет вашим поражением, посколь​ку цель - успокоить все мысленные волны. Умение практико​вать самьяму вырабатывается годами практики и очищения.
5. 4'5-3NI^5IIC>ta>: I
Тадж-джайаат праджнаалоках
С овладением ею (самьямой) приходит свет прямого знания.
Когда удается овладеть самьямой, достигается высшее созна​ние. Все интуитивное знание становится доступным.
6. 3F4
I
Тасьйа бхуумишу винийогах
Ее (самъямы) применение (должно быть) поэтапным.
Несмотря на то, что только высокоразвитый человек сумеет достигнуть самьямы, необходимо помнить предупреждение: про​гресс должен быть постепенным. Самьяма очень могущественна, и ее применение требует большой мудрости.
7. WRRf ЧI
Трайам антарангам пуурвебхьйах
Эти три - более внутренние состояния, чем предыдущие.
Дхарана, дхьяна и самадхи - внутренние состояния, это практики ума. Они контрастируют с первыми пятью частями раджа-йоги, реализуемыми через физическую систему.
8. HSfa А4ЫН I
Тад апи бахир-ангам нирбииджасьйа
Но даже они являются внешними (по отношению) к «бессемян​ному» состоянию.
В нирбиджа самадхи, упомянутом в последней сутре первой главы, абсолютно ничего не остается, кроме единства с Богом. То есть можно сказать, что самьяма — внешнее состояние по от​ношению к высшему состоянию.
Раджа-йога сутры: практика
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9.
f^Wlfa-dl’-twl
Pk)44RuII4: I
Вйуттхаана-ниродха-самскаарайор абхибхава-праадурбхаавау ниродха-кшаначиттаанвайо ниродха-паринаамах
С помощью постоянного контроля над причиняющими беспо​койство мысленными волнами индивидуума ум трансформиру​ется и обретает власть над собой.
Обретение состояния сверхсознания — дело практики. Если бесполезные мысли устраняются в момент их возникновения, они постепенно искореняются.
10.
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I
Тасьйа прашаанта-ваахитаа самскаараат
Его поток становится непрерывным благодаря повторению.
Контроль над умом достигается с созданием новых привы​чек. Когда самскары самообуздания достаточно часто усилива​ются, ум становится спокойным.
и. язШфшчЬ «гсМ} ЙНН ШЙчНМ: I
Сарваартхатаикаагратайох кшайодайау читтасьйа самаадхи-паринаамах
Трансформация (ведущая к возможности войти в ~) самадхи, приходит постепенно через устранение беспокойства и увели​чение однонаправленности.
И контроль над умом, как описывается в девятой сутре, и вхождение в самадхи - постепенные трансформации. Это особо подчеркивается, поскольку вхождение в высочайшие уровни со​знания требует ответственности.
12. 33: ffc
I
Татах пунах шаантодитау тульйа-пратйайау читтасьйаикаагратаа-паринаамах
’ Однонаправленность ума имеет место тогда, когда содержа​ние ума, "возникающее и исчезающее в два различных момента, является точно тем же.
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Вритти называют мысленными волнами, поскольку они возникают и исчезают каждый момент. При обычном процес​се мышления присутствуют примерно тысячи различных волн в промежутке в несколько минут. В то время, как одна вритти спадает, другая возникает - одна за другой в непрерывной по​следовательности, поскольку ум может быть занят только одной мыслью в определенный момент. Однонаправленность имеет место, когда вритти, которая спадает, и вритти, которая подни​мается, обе несут ту же мысль.
13. 4^*1
чФ^||с|^|ч^11Ч| о'Ч^ЧкН: I
Этена бхуутендрийешу дхарма-лакшанаа-вастхаа- паринаамаа вьйаакхьйаатаах
С помощью этого (того, что сказано в предыдущих сутрах) объясняются изменения формы, времени и состояния элементов и органов чувств.
В предыдущих сутрах рассматривалось постепенное обрете​ние контроля над умом. По мере успеха отношение ума к эле​ментам и органам чувств меняется. Эти изменения разъясняются в следующих положениях.
14. I
Шаантодитаавъйападешъйа-дхармаанупаатии дхармии
Существует субстанция, которая присутствует, несмотря на все изменения, прошлые, настоящие и будущие.
Все вещи, относящиеся к физическому или эфирному миру, обладают сущностью. Несмотря на то, что они могут подвер​гнуться изменениям, как вода, которая становится льдом или паром, они содержат свою основную Реальность.
15. ФЧМг4
tf I
Крамааньйатвам паринаамаанъйатве хетух
Причиной трансформаций являются различные законы природы.
Происходит ли изменение в соответствии с нормальным те​чением событий или оно происходит по воле йогина - в его основе лежат законы природы. Наука только начинает откры​
Раджа-йога сутры: практика
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вать и работать с различными силами, лежащими вне грубого физического восприятия, которые использовались йогинами многие тысячелетия.
16. ч№|1Ч^ЙЧ1<^НННМ$1ИН. I
Паринаама-трайа-самйамаад атиитаанаагата-джнаанам
При выполнении самъямы на трех видах изменений (формы,
времени и состояния) приходит знание прошлого и будущего.
Начиная с этой сутры, положения третьей главы касают​ся разнообразных сидцхи. Несмотря на то, что слово «сидцхи» обычно используется в значении «сила», оно фактически от​носится к достижениям продвинутого йогина. Необыкновенно важно, чтобы ученик понимал, что йогические силы не являют​ся и не должны считаться самоцелью. Они являются побочным продуктом борьбы на пути к самореализации. Те, кто стремится обрести только силы, связаны эго и, как следствие, страдают от недостатка очищения. Часто ученики вначале бывают очарованы йогическими силами, но со временем приходит понимание того, что силы развращают, и что эти неизбежные достижения — лишь беспокойство и препятствия для искреннего йогина.
С другой стороны, лучше, когда присутствует ясное осо​знание того, что эти сидцхи существуют. Для пользования ими требуется очень высокоразвитый духовный человек, но тот, кто близок к проявлению Бога в себе, знает, что он растрачивает ду​ховную энергию и злоупотребляет силами, используя их для удо​влетворения праздного любопытства. Эти возможности обязаны своим существованием законам природы, как отмечается в 15-й сутре, хотя наука только начинает исследовать их. В прошлом наука имела дело преимущественно с законами физического пла​на. Йогические сидцхи работают напрямую с самыми тонкими и могущественными аспектами природы. Сейчас исследование происходит на Западе, хотя Россия и другие восточноевропей​ские страны провели значительную работу в последние годы.
В данной сутре объясняется, что знание прошлого и буду​щего обретается с помощью практики самьямы на форме, или физических принадлежностях, на времени, или изменяющихся характеристиках, и на состоянии, или временном положении, в котором объект существует в любое заданное время. Иногда эта сутра интерпретируется таким образом, что человек может обрести знание не о прошлом и будущем, а о природе прошло​
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го и будущего. Другими словами, все вещи должны меняться, и это знание - основное достижение, поскольку оно приносит приятие и удовлетворенность.
Шабдаартха -пратьйайаанаам итаретараадхьйасаат самкарас тат-правибхаага-самйамаат сарва-бхуута-рута- джнаанам
Звук, значение и соответствующие идеи обычно смешиваются в уме, но когда самьяма выполняется на звуках, их значении и идеях, обретается понимание звуков всех живых существ.
Это наиболее легко понятно на примере использования ман​тры, когда постоянная медитация на имя Бога приносит реали​зацию его качеств и даже опыт его присутствия. Тем не менее сутра в целом относится к любому слову любого языка, и даже к звукам, издаваемым животными.
Самскаара-саакшааткаранаат пуурва-джаатиджнаанам
С осознанием самскар приходит знание предыдущего рождения.
Когда самьяма выполняется на самскарах, или привычных представлениях ума индивидуума, приходит знание прошлых рождений. Это происходит потому, что карма, подлежащая от​работке в этой жизни, зависит от впечатлений, принесенных из прошлых жизней и не отработанных в свое время.
Пратьйайасьйа пара-читта-джнаанам
(С помощью выполнения самъямы) на чьем-либо уме становят​ся известны его ментальные образы.
18. Я 'Ц
|
На ча тат сааламбанам тасъйаавишайии-бхуутатваат
Но другие ментальные факторы, не представляющие собой объ​ект самъямы, не могут быть узнаны.
17.
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21. |
Каайа-рупа-самйамаат тад-граахьйа-шакти-стамбхе чакшух пракаашаасампрайоге нтардхаанам
Самьяма на собственном физическом теле делает его невиди​мым для других, отраженный свет (от тела) не входит в кон​такт с глазами другого вследствие силы невидимости.
Этена шабдаадьй антардхаапам уктам
Этим также можно объяснить исчезновение звука и другие физические феномены.
Сопакрамам нирупакрамам на карма тат-самйамаад апараанта-джнаанам ариштебхьйо ваа
нения самьямы на обоих и благодаря предзнаменованиям йогин
может узнать время смерти.
Маитрйа-адишу балаани
(С помощью выполнения самьямы) на дружественности (мило​сти, любви и так далее) обретаются их силы.
Балету хасти-балаадиини
(С помощью выполнения самьямы) на силах (различных живот​ных) приобретается сила слона (или любые другие).
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Карма может быть спящей или активной, с помощью выпал-
24.
I
'О
25.
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26.
I
Праврттйа-алока-ньйаасаат суукиша-вьйавахита- випракршта-джнаанам
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(С помощью выполнения самъямы) на свете приходит интуи​тивное знание того, что является тонким, скрытым или уда​ленным.,
27. ЧФШЯ ЯЗ MKI<^ I
Бхувана-джнаанам суурьйе самйамаат
С помощью выполнения самьямы на солнце приходит знание мира.
Чандре таараа-вьйуха-джнаанам
(С помощью выполнения самьямы) на луну, приходит знание звезд.
29. ^
I
Дхруве тад-гати-джнаанам
(С помощью выполнения самьямы) на полярную звезду приходит знание о движении звезд.
Наабхи-чакре каайа-вьйууха-джнаанам
(С помощью выполнения самьямы) на пупочном центре прихо дит знание об организации тела.
Кантха-куупе кшут-пипаасаа-нивриттих
(С помощью выполнения самьямы ) на углублении в горле пре​кращаются мысли о голоде и жажде.
32. *ФТ15П
I
Куурма-наадьйаам стхаирьйам
(С помощью выполнения самьямы) на нервных центрах, кон​тролирующих прану, достигается устойчивость.
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зз.
I
j
Муурдха-джьйотиши сиддха-даршанам
/
(С помощью выполнения самьямы) на свете в верхней части головы приходит сила восприятия совершенных существ.
34. ЯЙЧ1$1 I
Праатибхаад ваа сарвам
Благодаря интуиции все знание доступно.
35.
I
Хрдайе читта-самвит
С помощью выполнения самьямы на сердце обретается понима​ние природы ума.
36. ЯЯЧ1Йз1ч1 ФТ:
Саттва-пурушайор атьйантаасамкиирнайох: пратьйайаавишешо бхогах: параартхаат сваартха- самйамаат пуруша-джнаанам
Наслаждение — результат нехватки различения между Пуру- шей и саттвой. Знание Пуруши приходит благодаря выполне​нию самьямы на интересах высшего Я, а не на индивидуальных интересах.
Пуруша - это абсолютная Божественность, находящаяся вне качеств. Саттва - это чистота, но она остается качеством при​роды. От саттвы происходят удовольствие и свет, но, как было отмечено прежде, эти качества нужно превзойти ради оконча​тельного слияния с высшим Я. Это отличает чистоту Абсолюта от чистоты природы. Далее объясняется, что знание Пуруши об​ретается благодаря совершенной медитации на интересах выс​шего Я, а не на интересах индивидуума.
37. ЯЭ: 3nftW№ti<HI«3fHI<Hklf
I
Татах праатибха-шраавана-веданаадаршаасваада-ваартаа джаайанте
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От этого происходят интуитивное слышание, мысль, видение, вкус и запах.
То, что было отброшено, автоматически приходит к отрек​шемуся. С помощью выполнения самьямы на интересах высшего Я, а не на индивидуальных интересах, становится доступным все интуитивное знание.
38. 3
гёРЯИ: I
Те самаадхаав упасаргаа вьйуттхаане сиддхайах
Они являются препятствиями на пути к состоянию самадхи, поэтому лишь мирской ум считает их силами.
Здесь Патанджали ясно показывает, что все сидцхи, описан​ные выше, не что иное, как препятствия и соблазны на пути к состоянию сверхсознания. Они кажутся привлекательными только тем, кто погряз в мирском, в эгоизме и желании силы.
Бандха-каарана-шаитхилъйаат прачаара-самведанаач ча читтасьйа пара-шариираавешах
Когда причина связанности устранена, ум может войти в дру​гое тело благодаря знанию его каналов.
Когда высокоразвитый йогин оставил привязанность к жиз​ни и развил интуитивное знание о физическом теле, он получает возможность использовать иное тело для помощи и обучения других. Это - не то же, что одержимость низшими астральными сущностями. Совершенный йогин действует в чистоте, благо​даря высшему Я, которое является общим для всех, и таким об​разом, просто направляет Божественную энергию.
40. 'S<AN>3|'4l'T'3|cJi>4f4)«'Cct5|(^oq^5^|
I
Удаана-джайаадж джала-панка-кантакаадишв асанга уткраантис ча
Благодаря овладению уданой приходит левитация и способность не входить в контакт с водой, трясиной, шипами и так далее.
Удана — это один из типов праны, которая связана с силой гравитации. Эта сила доступна йогинам в последних фазах их земных жизней, перед слиянием с высшим Я. Ее не нужно пу-
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тать с «прыжками», возможностью подскакивать на фут от земли в процессе определенных упражнений пранаямы, обладающих могуществом. Некоторые духовные наставники учат новичков этим упражнениям, тем не менее это «физически и психически опасно, поскольку заставляет прану слишком быстро двигаться в теле. Проблемы могут возникнуть у тех, кто не практиковал асаны и более легкую пранаяму в течение ряда лет.
41. I
Самана-джайаадж джаваланам
С овладением саманой приходит яркий огонь.
Самана - это другой тип праны, имеющий отношение к пи​щеварению. Благодаря контролю над саманой появляется сия​ние.
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Шротраакаашайох самбандха-самйамаад дивьйам шротрам
С выполнением самьямы на взаимоотношениях между акашей и ухом приходит сверхфизическое слышание.
Акаша означает эфир, или того медиума, через которого дви​жется энергия звука.
43. Ф1ФФт~1:
I
Каайаакаашайох самбандха-самйамаат лагху-туула- самаапаттешчаакааша-гаманам
С выполнением самьямы на взаимоотношениях между акашей и телом, а так же на способности легких объектов держаться на поверхности приходит способность двигаться в простран​стве.
44. та: яФщптата i
Бахир акалпитаа вриттир маха-видехаа, татах пракаашааварана-кшайах
(С выполнением самьямы) на умственных модификациях, на​ходящихся вне эго и интеллекта, приходит способность нахо​диться вне физического тела. Следовательно, все, что скрыва​ет просветленность, устраняется.
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Ум человека не ограничен физическим телом, несмотря на это, обычно он считает, что это так. Но на самом деле эго и интеллект привязывают ум к телу. Благодаря практике самья- мы на мыслях, находящихся вне мирского представления, йогин соединяется с Универсальным Умом, и его собственный ум не связывается временем, пространством или причиной. Все неве​жество исчезает.
45.
ЧгГзРТ: I
Стхуула-сварупа-суукшманвайаартхаваттва-самйамаад
бхуутаджайах
Выполнение самьямы на элементах в их грубом, постоянном, тонком, проникающем и функционирующем состоянии обеспе​чивает йогину контроль над ними.
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Тато нимаади-праадурбхаавах каайа-сампат таддхарма анабхигхаатас на
От этой (возможности контроля над элементами) происходят восемь сиддхи, такие как способность делать тело малень​ким, как атом, так же, как и совершенство и непобедимость тела.
Патанджали здесь обращается к тому, что называется Маха Сиддхи, или Великие Силы, известные йогинам с древности. Это обретение: 1) мельчайшего размера, 2) величайшего размера, 3) отсутствие веса, 4) большой вес, 5) любое желание или зна​ние, б) вхождение в другое тело, 7) не стесненная ничем воля и 8) Божественная Сила.
47.  Wl#WcM&HHcdlft
I
Ру па -лааваньйа-бала-ваджра - самхананатваани каайа-сампат
Совершенство тела ~~ это красота, красивая комплекция, сила и абсолютная крепость.
48. 4|^иК:с|<?Ч1^М^тс1^1ЧЙР^^; |
Грахана-сварупаасмитаанвайаартхаваттва-самйамаад
индрийа-джайах
Раджа-йога сутры: практика
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Владение органами чувств достигается выполнением самьямы на их силе восприятия, истинной природе, отношении к эго, области действия и функциях.
49. I
Тато маноджавитвам викарана-бхаавах прадхаана-джайас на
От этого происходит немедленная возможность получить зна​ние без использования чувств, а также полное владение Пра- крити.
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Саттва-пурушааньйатаа-кхьйаати-маатрасьйа сарва- бхаава адхиштхаатртвам сарваджнаатртвам на
Только благодаря осознанию разницы между саттвой и Пуру​шей приходят всемогущество и всезнание.
На самых последних стадиях последней жизни святого он напрямую воспринимает разницу между качеством чистоты и Абсолютным Пурушей. Здесь йогин оставляет реальность Пра​крита, природы, и становится единым с Пурушей, Универсаль​ной Душой. Тогда силы Пуруши, всемогущество и всезнание, становятся его собственными.
51. I Тад-ваираагьйаад апи доша-бииджа-кшайе каивальйам
Благодаря непривязанности даже к этому (всемогуществу и всезнанию Пуруши) наступает уничтожение последнего семени связанности и достигается освобождение.
Абсолютно всё должно быть отброшено ради проявления Бога в себе, даже те силы, которые приходят с проявлением в человеке Бога.
52. •
Стхааньй-упанимантране санга-смайаа-каранам пунар аништапрасангаат
Будучи высшим Божественным существом, йогин не должен ощущать удовольствие или гордость, поскольку существует опасность возрождения зла.
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Чем выше уровень, достигнутый йогином, тем сильнее со​блазны. Эго является причиной любой привязанности или гор​дости, которые могут возникнуть, когда йогин обретает способ​ность контактировать с божественными сущностями, и это будет причиной его падения.
53. ЯикН*ч41:
I
Кшана-тат-крамайох самйамаад вивекаджам джнаанам
Выполняя самьяму на мгновении и его последовательности, об​ретают различение.
Иогин не может поддаться искушению божественными сущностями, если он полностью сконцентрирован на текущем мгновении. Это то, что подразумевается фразой «Быть здесь и сейчас». Его осознание всецело направлено на каждую прохо​дящую секунду, так что не остается времени на искушения и препятствия.
54. Ч(г1Ч(т1: |
Джаати-лакшана-дешаир аньйатаанаваччхедаат тульйайос татах пратипаттих
Оно (различение) также ведет к знанию различия между двумя одинаковыми объектами, когда их различие не может быть установлено на основании класса, характеристики или место​положения.
Самьяма, выполняемая мгновение за мгновением, приносит осознание Реальности, которую невозможно осознать с помо​щью обычных форм восприятия. Эта сутра касается не обыч​ных различий между объектами, а тонких различий высочайшего уровня Пракрита и Пуруши. Только достигший освобождения святой способен видеть эти различия.
55. |
Тааракам сарва-вишайам сарватхаа-вишайам акраман чети вивекаджам-джнаанам
Высочайшее знание, рожденное различением, превосходит всё; оно пронизывает одновременно всё во времени и пространстве, и превосходит всё, даже мировой процесс.
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Когда различение совершенно, йогин превосходит время, пространство и причину. Для него не существует барьеров. Всё в вечности и бесконечности доступно ему. Вот почему говорится, что в нем проявлен Бог.
56. |
Саттва-пурушайох шуддхи-саамьйе каивальйамити
Кайвалъя (освобождение) обретается при наличии равенства
между саттвой и Пурушей.
Освобождение достигается тогда, когда ум обладает такой же чистотой, как сам Пуруша. Очищенный ум распознает свою природу как Пурушу. Сущностью этой природы являются, и всегда являлись, блаженство, свобода, мир, самодостаточность и совершенство.
ГЛАВА ЧЕТВЕРТАЯ: ОСВОБОЖДЕНИЕ
Заключительная глава «Йога-сутр» Патанджали обсуждает кайвалью, освобождение, или самодовление. Полностью разви​тый йогин взращивает совершенное различение, или способ​ность проводить границу между Реальным и нереальным. Он уже не затрагивается тремя Гунами природы, и может отличить Пурушу от Пракрита.
1.
I
Джанмаушадхи-мантра-тапах-самаадхи джаах сиддхайах
Сиддхи обретаются в результате рождения, использования ле​карственных трав, мантр, аскез или самадхи.
Сиддхи, принесенные в текущую жизнь с рождением, по​казывают, что они были достигнуты в прошлой жизни, но это не дает гарантию, что индивидуум правильно будет использовать их в этой жизни. Те, что обретаются с помощью химических средств, не обязательно ассоциируются с каким-либо уровнем духовности и могут легко руководствоваться эго. Сиддхи, об​ретаемые с помощью повторения мантры или тапаса, аскезы, фактически сохраняют свой высокий уровень до тех пор, пока используются ради проявления Бога в себе, а не личной или материальной цели. Силы, приходящие с самадхи, — самые чи​
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стые, поскольку они приходят к искателю, не будучи желаемы​ми. Нужно помнить, что сидцхи являются не целью, а лишь по​бочным продуктом на пути к проявлению Бога в себе.
2.
Я$гЧ1Ч<1^ I
Джаатьй-антара-паринаамах пракртъйа-апуураат
Все эволюционные трансформации обязаны своим происхожде​нием реализации тенденций природы.
Все силы приходят в прямом соотношении с эволюцией ин​дивидуума на пути к совершенству в процессе многих его инкар​наций. Любая попытка ускорить их проявление будет тормозить духовный рост. Целью человека является достижение единства с Божественным. Это - естественный прогресс, средствами кото​рого могут являться самодисциплина и самоисследование.
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Нимиттам апрайоджакам пракртиинаам варана-бхедас ту татах кшетрикават
Видимая причина не обязательно служит средством для при​влечения природных тенденций, она только устраняет пре​пятствия, подобно крестьянину (обтесывающему камни для постройки).
4.
I
Нирмаана-читтааньи асмитаа-маатраат
Умы создаются только благодаря самомнению.
Ум не является высшим Я. Он происходит из эго, или от- деленности от высшего Я, и должен быть превзойден ради воз​вращения к высшему Я.
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Правритти-бхеде прайоджакам читтам эком анекешаам
Несмотря, на то, что цели многих (сотворенных умов) различ​ны, они контролируются единым Разумом.
Множество индиввдуальных умов рассеяны и заняты раз​личной активностью, но все они подчиняются и полностью под​
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контрольны одному Универсальному разуму, который является высшим Я, Абсолютным Сознанием.
6. I
Татра дхъйаанаджам анаашайам
Из них, ум, рожденный дхъяной, свободен от прошлых тенден​ций, самскар.
Из множества индивидуальных умов те, что регулируются и направляются благодаря медитации, освобождаются от бес​полезных привычек и беспорядочной активности.
7. ФЧЦ**>|<$>ьи|
•
Кармаашуклаакршнам йогинас три-видхам итарешаам
Для йогина карма не является ни белой, ни черной, для осталь​ных она тройственна.
Для йогина карма является отработанной, нет ни позитив​ной, ни негативной. Для остальных она тройственна — белая, черная и серая, что означает наличие субъективных реакций по отношению к работе, которая должна быть выполнена, и это, в свою очередь, создает новую карму.
8. I
Тата стад-випаакаанугунааиаам эваабхивабхивьйактир ваасанаанаам
От этой (тройственной кармы) происходят последствия, ко​торые соотносятся с желаниями или тенденциями.
Каждый человек попадает в жизненную ситуацию в соответ​ствии с этой прошлой кармой. Его реакция на ситуацию опреде​ляется его желаниями или тенденциями. Если он жаждет власти или материального благополучия, то со временем получит их, но ему придется страдать от боли, сопутствующей им. Если он желает лишь освобождения, то ему предстоит путь самодисци​плины, и эта цель будет достигнута.
9. I
Джаати-деша-каала-въйавахитаанаам апьйа анантарьйам смрти-самскаарайор екарупатваат
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Существует прямая последовательность (желание, сопрово​ждающееся соответствующей кармической ситуацией), обя​занная своим существованием памяти и самскарам, несмотря на это, она может быть прервана из-за социального положе​ния, места и времени.
Закон кармы является абсолютным. Желания или тенденции, несомненно, реализуются, хотя бы в другой жизни и при других обстоятельствах. Те, кто ощущает незаслуженное, как им кажет​ся, страдание, лишь отрабатывают прежде созданную карму.
10. г1№|+Н1&?с|
|
Таасаам анаадитвам чаашишо нитьйатваат
У них (желаний) нет начала, поскольку воля к жизни является вечной.
Это обозначает границы периода, в течение которого челове​ку предстоит проходить через рождение и перерождение. Он пе​рерождается столько раз, сколько существует желание. Желание привязывает его к физическому плану, а у желания нет начала.
11.
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ЗЦЧТЗ: I
Хету-пхалаашрайааламбанаих самгрхиитатваад ешаам абхааве тад-абхаавах
Желания поддерживаются сочетанием причины, следствия, поддержки и объектов, когда все это исчезает, исчезают и желания.
Энергию желаниям дают причина и следствие, или прошлая карма, поддержку - активность ума, создающего их, и сами объ​екты желаний. Когда эта основа устранена, исчезают и желания.
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Атиитаанаагатам сварупато стьи адхва-бхедаад дхармаанаам
Прошлое и будущее существуют сами по себе, различие в каче​ствах зависит от разных путей.
Мир существует независимо от человека. Но различные пути
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индивидуумов создают то, что является различными качествами и характеристиками мира, отделяя Пракрита от Пуруши.
13. 3
i
сч
N3
Те въйакта-суукшмаах гунаатмаанах
Они, проявленные или непроявленные, существуют в трех гу- нах.
Качества, или характеристики, мира, в том виде, в каком человек их воспринимает, являются фактическими манифеста​циями качеств Пракрита — саттвы, раджаса и тамаса.
14. I Паринаамаикатваад васту-таттвам
Реальность объекта имеет причиной уникальность изменений (гун).
Каждый объект на материальном плане может быть опреде​лен и назван реальностью, поскольку он состоит из собственной уникальной комбинации трех качеств природы, так же, как каж​дый цвет является уникальной комбинацией трех изначальных цветов - красного, желтого и синего.
15. Ч^Щ: I
Васту-саамьйе читта-бхедаат тайор вибхактах пантхаах
Объект один и тот же, а кажущееся различие (между дву​мя восприятиями) обусловлено отдельными путями различных умов.
Объект один и тот же, но, когда он воспринимается более, чем одним умом, немедленно возникает различное его восприя​тие. Это происходит из-за различных путей каждого индивидуу​ма. Слово «путь» означает тот факт, что все есть путешествие к реализации высшего Я, а на точку зрения индивидуума влияют личное отношение или кармические ситуации.
16. |
На чаика-читта-тантрамчид васту тад-апрамаанакам тадаа ким сьйаат
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Объект не зависит от чьего-либо ума, поскольку он продолжа​ет существовать независимо от того, воспринимает ли его этот ум.
17. П^Ч<1',И^гЧ|Гв'ЧтКг'Ц SlklKlIHH, I
Тад-упараагаапекшитваач читтасьйа васту джнаатааджнаатам
Объект может быть либо известным, либо неизвестным уму по причине обусловленности ума.
То, что воспринимается или узнается индивидуумом, полно​стью зависит от ориентации и тенденций данного ума, а не от самого объекта.
Сада джнаатаас читта-врттайас тат-прабхох пурушасьйаапаринаамитваат
Модификации ума всегда известны высшему Я благодаря неиз​менной природе Пуруши.
Душа, Пуруша, видит все изменения, через которые прохо​дит ум, поскольку является Вечным Свидетелем. Все истинное знание постоянно существует в высшем Я, в то время, как ум постоянно изменяется в соответствии с мысленными волнами.
19. Ч
I
На mam сваабхаасам дршьйатваат
Он не является сияющим, это относится к реальности вос​приятия.
Ум — это то, что может восприниматься как объект, а не ис​точник знания, так же, как луна не является источником света, а отражает свет солнца.
20. I
Эка-самайе чобхайаанавадхааранам
Он не может воспринимать две вещи в одно и то же время.
Раджа-йога сутры: практика
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Даже несмотря на то, что мысли формируются за долю се​кунды, только одна мысленная форма может существовать в уме в одно и то же время. Так что ум не способен воспринимать себя самого в тот миг, когда он воспринимает что-то иное.
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Читтаантара-дршъйе буддхи-буддхер атипрасангах смрти самкарас на
Если один ум может воспринимать другой, тогда будет осу​ществляться познание познания, и происходит путаница в па​мяти.
Ум не может воспринимать ни себя, ни другой ум, посколь​ку, если бы это случилось, возникла бы полная путаница в зна​ниях и памяти различных умов. Ум - всего лишь инструмент, все знание приходит извне.
22. I
Читер апратисамкрамаайаас тад-аакаараапаттау сва- буддхи-самведанам
Знание себя приходит через самораспознавание, которое имеет место, когда ум успокоен.
Таким образом, Патанджали объясняет, что ум не может по​знать себя. Тот, кто наполняет ум, это — Пуруша, высшее Я.
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Драштр-дршьйопарактам читтам сарваартхам:
Ум, который обусловлен Видящим (высшим Я) и видимым, (ум) осознает все
Когда ум успокоен и может воспринимать себя с помощью высшего Я, знание, принадлежащее высшему Я, становится так​же доступным уму. Только тогда ум обладает полным знанием. Нужно отметить, что это не интеллектуализация, а медитация, которая приносит знание высшего Я.
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Тад асамкхьйейа-ваасанаабхис читрам апи параартхам самхатьйа-кааритваат
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Таким образом, ум, наполненный бесчисленным количеством , тенденций и желаний, действует в интересах высшего Я, со​провождаемый ими.
Ум прямо ассоциируется с высшим Я, то есть действует ради высшего Я, даже если он все еще полон мирских мыслей.
25.  •
I
Вишеша-даршина аатма-бхаава-бхааванаа-винивриттих
Он, кто видит это различие, перестает видеть ум как Атму.
Благодаря различению йогин понимает, что душа и ум - не одно и то же.
26.
Тадаа хи вивека-нимнам каивалъйа-праагбхаарам читтам
С углублением в различение ум направляется к кайвалье.
Ум, который может осознать разницу между умом и Атмой, обладает силой различения и автоматически движется к осво​бождению.
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Тач-чхидрешу пратьйайаантараани самскааребхйах
Мысли, мешающие различению, возникают из-за прошлых сам- скар.
До того, как освобождение достигнуто, оставшиеся привыч​ные мысли и тенденции время от времени возникают в уме, ме​шая успеху различения.
28. I
Хаанам ешаам клешавад уктам
Их устранение достигается тем же способом, что и устране​ние страданий, как упоминалось ранее.
Методы устранения помех в различении те же, что и для устранения страданий, или причин несчастья, как об этом ска​зано во второй главе, сутры 10, 11 и 26.
Раджа-йога сутры: практика
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Прасамкхьйаане пьи акусиидасъйа сарватхаа вивека- кхъйаатер дхарма-мегхах самаадхих
Тот, кто оставил даже желание высшего состояния созна​ния и кто практикует различение, испытывает дхарму-мегху- самадхи.
Даже желание освобождения должно быть отброшено, по​скольку оно является вритти, как и любое другое желание. Вместе с этим отречением и различением наступает самадхи «об​лако добродетели», дхарма-мегха-самадхи - оно сжигает семена всех прошлых самскар, принося полное освобождение.
30. гВ:
I
Татах клеша-карма-нивриттих
Из этого следует освобождение от всех несчастий и кармы.
31. та «ctfcKUHcbrtctH
I
Тадаа сарвааварана-малаапетасъйа джнаанасьйаа- нантйаадж джнейам алпам
Тогда, с устранением всех помех и нечистот (становится оче​видно), что познаваемое умом минимально по сравнению с Бес​конечным Знанием (Просветлением).
32. та faraftr 4Rui4*4fWlPdjju|RT^ I
Татах кртаартхаанаам паринаама-крама-самааптир гунаанаам
Три гуны, выполнив свое назначение, которым является процесс изменения, перестают существовать.
Для человека, преодолевшего Пракрити, качества природы приходят к концу, поскольку они выполнили свою функцию по​буждения его к росту и создания поля деятельности для транс​формации на пути к самореализации.
33. Ч$Щ1Ч1Ч<Ыр№к1: ФЧ: I
Кшана-пратийогии паринаамаапараанта-нирграахьйах крамах
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Процесс последовательности мгновений становится очевидным в конце трансформации (гун).
Уроки физического плана выглядят происходящими во вре​мени, но фактически они являются последовательностями отдель​ных моментов, когда происходит разнообразная игра качеств природы, саттвы, раджаса и тамаса. Это очень похоже на фильм, который видится последовательным, но на самом деле - всего лишь эффект восприятия многих отдельных кадров в последо​вательности. Каждый кадр - каждый урок - сущность, но это можно заметить, только если фильм остановлен, когда индиви​дуум больше не смотрит с позиции Пракрита.
Пурушаартха-шуунъйаанаам гунаанаам пратипрасавах: каивальйам сварупа-пратиштхаа ваа чити-шактер ити
Кайвалья — это состояние, в котором гуны (достигают равно​весия и) сливаются с причиной, больше не имея цели по отноше​нию к Пуруше. Душа утверждается в своей истинной природе, которая является Чистым Сознанием. Конец.
Освобождение происходит, когда гуны более не производят эффект. Три качества природы находятся в равновесии, прекра​тив видоизменяться, поскольку их цель реализована. Тогда йогин больше не называется индивидуальностью, он - сам Пуруша.
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Электронная медитация
«Тело внутренне связано с умом, с другой стороны, тело — это двойник ума, грубая, видимая форма тонкого, не- видимого ума. Любое изменение мысли вызывает вибрацию в вашем ментальном теле, и она, передаваясь физическому телу, приводит в действие нервы вашего мозга. Такая актив​ность нервных клеток производит множество электрических и химических изменений в них. Это мысленная активность порождает изменения. Когда ум направлен на определенную мысль и задерживается на ней, возникает определенная ви​брация материи, и зачастую, чем больше эта вибрация имеет причин, тем сильнее ее тенденция к самоповторению, что​бы стать привычкой, стать автоматической. Тело следует за умом и имитирует его изменения»
Свами Шивананда «Сила мысли»
В последние годы с развитием электронной технологии, элек​тронных плат, их высокоуровневого обеспечения и тому подобного возник новый и становящийся все популярнее феномен, извест​ный как обратная биологическая связь. В ранний период своей истории он представлялся все же прибором для исследовательских лабораторий различных медицинских и психологических инсти​тутов. Теперь, благодаря достижениям в электронике, простой и недорогой монитор обратной связи может приобрести каждый.
Эти механизмы становились все более привычными с 1960-х годов. Как сказано в книге Николаса и Джун Регуш «Исследование
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мозга», «биологическая обратная связь — это одно из самых не​давних и значительных открытий в медицине. Оно использует​ся для изучения возможности контроля над множеством таких расстройств, как головные боли, высокое кровяное давление и плохое кровообращение. С помощью инструментов, записываю​щих мельчайшие электрические сигналы тела и посылающих их назад в форме амплитуд звука или визуального индикатора ме​ханизма, стало возможным выявлять определенные изменения во внутренних процессах тела и воздействовать на них, изменяя сигнал. Высокие тона показывают определенное напряжение, низкие — более расслабленное. Целью является понижение тона с помощью релаксации. В то время, когда вы слушаете сигналы и пробуете расслабиться, давая себе позитивные установки, вы учитесь соотносить ощущение расслабленности с соответствую​щим тоном. Ощущение внутренних изменений, когда они случа​ются, это ключ к биологической обратной связи».
Здесь важно отметить, что эти механизмы используются с целью обучения техникам релаксации, и они ни в коем слу​чае не могут привести человека в высшие состояния сознания. Журналист, делавший репортаж о приборах обратной связи, воскликнул, что он «мог медитировать в состояниях необычной интенсивности» после того, как просто «возился с новым меха​низмом около недели, чтобы посмотреть, что выйдет». Несмотря на вероятность того, что это утверждение обосновано, оно может касаться только человека с сильными и глубокими самскарами, или того, чья природа предрасположена к глубокой медитации. Обычному пользователю не стоит ожидать таких результатов.
ЧТО ТАКОЕ БИОЛОГИЧЕСКАЯ ОБРАТНАЯ СВЯЗЬ?
Обычно жизненные функции осуществляются автомати​чески, без сознательного контроля или знания индивидуума. Биологическая обратная связь, если говорить упрощенно, это процесс, при котором такие автоматические внутренние дей​ствия сознательно контролируются. Одним из первых устройств, которые использовались для медитации задолго до этого, был полиграф, больше известный как детектор лжи. Полиграф ис​пользовался годами, не только в психологии, но и в области физиологических исследований: различные датчики подключа​лись к определенным областям тела. В то время как тело реа​гирует эмоционально и физически на определенные стимулы, датчики улавливают эти изменения и передают их устройству,
Электронная медитация
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где они трансформируются в более приемлемую для распознава​ния форму, как, например, линии, нарисованные на листе раз​графленной бумаги.
Пневматические мехи - первое приспособление. Это труб​чатое изобретение охватывает грудь или живот субъекта и счи​тывает изменения объема грудной клетки во время нормального дыхания. Дыхательный цикл никогда не бывает постоянным, на него влияют разнообразные факторы, в том числе эмоции. Дыхание осуществляется сложным образом, при этом мозг по​сылает ритмичные импульсы таким дыхательным мускулам, как диафрагма или внутриреберные мышцы. Когда они расслаблены, дыхание медленное и регулярное, когда возбуждены - становит​ся быстрым и поверхностным. Ученые соглашаются с йогой в том, что никакая функция тела не связана настолько близко с умом и нервами, как дыхание.
Второе приспособление - надувная манжета, надеваемая на предплечье или запястье. Это приспособление отмечает измене​ния давления крови и пульса, которые тесно связаны с работой подсознания.
Третье — гальванический кожный реагент, или общее кож​ное сопротивление, сокращенно ГКР. Этот датчик функцио​нирует благодаря физиологическим взаимоотношениям между потовыми железами и эмоциональным состоянием человека. Доказано существование прямого взаимоотношения. Когда че​ловек расслаблен и спокоен, потовые железы функционируют минимально, а кожа - расслаблена и суха, а в то время, когда он возбужден и нервничает, потовые железы становятся актив​ными, а руки — влажными. Это обеспечивает еще одно точное определение изменений эмоционального состояния человека.
Два маленьких электрода помещают на руку субъекта, и мельчайший электрический поток возникает между ними. Этот поток абсолютно безвреден, фактически он так мал, что его даже нельзя почувствовать. По мере того, как поверхность кожи ста​новится более влажной или сухой, в зависимости от внутрен​них эмоций субъекта, возникает соответствующее изменение электрического сопротивления на поверхности кожи. Механизм фиксирует изменения, передаваемые электродами, и сравнивает их с исходным уровнем. Таким образом, создаются «нормаль​ный» и «повышенный» уровни сопротивления. Несмотря на то, что они различны у каждого индивидуума, они постоянны в то время, когда человек сидит. Когда кожа испытуемого становит​ся более сухой или влажной, это изменение регистрируется как
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отклонение от нормального уровня сопротивления. Стандартный полиграф оснащен средствами передачи изменений в виде штри​ха на движущейся графленой бумаге. В менее сложных и дорогих машинах эти изменения могут быть выражены мигающим све​том или разными звуками.
Полиграф - дорогой и сложный в обращении прибор. Он требует присутствия специалиста для правильного прикрепления датчиков и слежения за процессом. Тем не менее третье при​способление, ГКР, было принято многими компаниями и по​явилось на рынке по разумным ценам. Когда человек проводит эксперименты с обратной связью на самом себе, обычно исполь​зуется один из этих переносных компактных ГКР механизмов. Чтобы воспользоваться им, просто подключают два электрода, по одному к каждой подушечке пальца, и включают механизм. Высокочастотный звук сообщает о ментальной и физической активности, а низкий звук свидетельствует о релаксации. С по​мощью ассоциирования чувств, сопровождающих низкий звук, с релаксацией и попытками вызвать эти чувства, человек учится расслаблять и тело, и ум.
Элекгроэнцефалограф, ЭЭГ, так же популярен, как и ГКР. фактически ЭЭГ измеряет электрическую активность мозга с помощью электродов, помещенных на кожу вокруг линии роста волос. Датчики не передают никаких электрических импульсов, а служат только приемниками. Мозг человека вырабатывает вол​ны энергии, очень похожие на радиоволны, длина и амплитуда которых могут быть измерены. Длина волны в 13 циклов в се​кунду (цс) соответствует нормальному состоянию бодрствования и называется бета-уровнем. 7,5 цс—13 цс — альфа-уровень, озна​чающий, что ум совершенно расслаблен или находится в задум​чивости. Тета-уровень, 3,5-7,5 цс, намного глубже, чем альфа. Это уровень, на котором преобладают творческие мысли. Знать об этом состоянии, как и о тета-уровне - 0,5-3,5 цс, дельта​уровень - состоянии глубокого сна без осознания, совсем не помешает каждому человеку.
В то время, как эти различные состояния основываются на циклах в секунду, или длине волны мозга, величина энергети​ческого потока также может быть измерена. Считывание 30-40 микровольт является общим для опытных медитирующих, а про​двинутые йогины по желанию могут производить ментальные потоки в 100 микровольт на альфа-уровне. Волны мозга облада​ют амплитудой независимо от длины волны и состояния мозга.
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ЗА ГРАНЬЮ РЕЛАКСАЦИИ
Самоосознание — это осознание или знание собственно​го состояния или уровня бытия и изменений, происходящих в теле, уме и окружении. Поскольку механизм биологической обратной связи переводит изменения, происходящие в теле, в форму, доступную слуху или зрению, человек может повы​сить — до определенного уровня — свой уровень знания о себе в качестве побочного эффекта использования механизма био​логической обратной связи.
Тренированный и бдительный йогин полностью осознает все подсознательные процессы, происходящие в его уме и теле, и способен контролировать свою нервную систему с помощью силы концентрации. Обычный человек не может сделать этого, поскольку ему недостает необходимой физической и умственной подготовки и дисциплины. Он не проводил часы и дни, погру​жаясь внутрь самого себя. Тысячи лет йоги учились контроли​ровать непроизвольные функции тела с помощью концентрации и медитации, в то время как традиционная наука не уделяла этому никакого внимания. Теперь, с появлением исследования о биологической обратной связи, многие убедились в том, что йогическая теория не только истинна, но и доступна каждому при определенной тренировке.
Но контролировать ум не так-то просто. Слишком часто те, кто говорит о быстром и легком методе, очень мало осведомлены о внутреннем осознании, и их методы не выдерживают проверки временем. Контроль над умом требует не только личного опыта, но и многих лет самообучения и углубления. Йогины знают, что автономная нервная система, которая контролирует и регулирует непроизвольные функции тела, находится под контролем подсо​знания, и потому подсознание они контролируют сознательным умом. Йогин может напрямую управлять подсознанием с по​мощью установок и ментальной визуализации всех внутренних функций.
В биологической обратной связи используются электронные инструменты для получения данных из подсознания, но их ис​пользование ограничено. Например, если человек, подключен​ный к механизму ГКР, считывающему кожное сопротивление, ощутит прикосновение, механизм отметит значительное изме​нение. Фактически ощутимой реакции можно добиться, просто медленно поднеся руку к человеку. ГКР считывает информацию об активности потовых желез, которые сами находятся под кон​тролем симпатической нервной системы. Симпатическая нерв-
ная система — это ответвление автономной нервной системы, которое иногда называют механизмом «битвы или бегства». При эмоциональной активности она ускоряет ритм сердца и доставку крови в мозг, наращивает потребление кислорода и выбрасывает адреналин в кровь. Нервная система посылает импульсы ко всем
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Короткая линия показывает амплитуду в 15 микровольт, ве​личину, общую для нормального бодрствующего состояния. Также отмечено, что имеют место 18 циклов в секунду, что является низким уровнем бета.
Высокая линия показывает амплитуду в 40 микровольт, что считается высоким показателем для большинства медитирующих.
внутренним органам и тканям, а не только к потовым железам. Если человек возбужден по той или иной причине, его симпати​ческая нервная система активизирует физические и химические изменения в теле. Как пишет Барбара Б. Браун в своей книге «Новый ум и новое тело», одна из величайших трудностей при исследовании биологического обратного питания такова: требу​ется принимать меры контроля, чтобы удостовериться в том, что на ход экспериментов не оказывается нежелательное влияние. Миссис Браун далее говорит, что такая работа гораздо сложнее для психолога, чем для физика или химика, так как влияния, связанные с человеческим поведением, не так легко обособить и проанализировать.
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Механизмы биологической обратной связи являются грубы​ми индикаторами биологических функций. Эти направляющие инструменты, используемые для релаксации или концентрации, служат косвенным средством для активизации симпатической нервной системы. Биологическая обратная связь может быть ис​пользована только для рассмотрения обычного функционирова​ния автономной нервной системы и визуализации того, насколь​ко человек способен изменить ее активность. Кроме небольшого расслабления и уменьшения определенной метаболической ак​тивности, как, например, кровяного давления, приборы биологи​ческой обратной связи мало что могут добавить к медитации. Не следует ставить знак равенства между внутренним миром состоя​ния сверхсознания, достигаемом йогинами, с релаксацией, до​стигаемой с помощью приборов биологической обратной связи.
Каждый человек способен при определенной концентрации достичь расслабленного состояния ума. Человек может концен​трироваться на световых сигналах или звуках монитора биоло​гической обратной связи, или на созерцании прекрасного заката на берегу и ощущать расслабление тела и ума в том и другом случае. Но это не следует смешивать с погружением в глубину внутреннего существа и осознанием единения с Источником со​вершенства. Биологическая обратная связь может дать только количественную информацию об определенных функциях тела, она не показывает качество глубины медитативного опыта.
ВНЕШНЕЕ И ВНУТРЕННЕЕ
Механизмы биологической обратной связи являются средст​вами релаксации, однако нельзя сказать, что они обеспечивают пользователю здоровую и сбалансированную жизнь. Прибор, созданный учеными, способен снизить кровяное давление, но он ничем не поможет артериям, покрытым известковыми от​ложениями и холестеролом. Нельзя представить себе, что мозг получает больше кислорода и питания с помощью выполнения техник, в то время, как тело слабо и полно токсинов. Ученые сейчас начинают понимать взаимоотношения между органами чувств, такими как кожа, и умом. Фактически вся теория запад​ной психологии ориентирована вовне. Она основана на изуче​нии поведенческих шаблонов и психологических реакций чужих умов. Это очень далеко от изучения собственного ума, как это происходит во время медитации. Традиционные психологиче​ские техники часто обеспечивают больше знания психологу, чем индивидууму, ищущему внутреннего роста.
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Многие ученые до сих пор не разделяют функции мозга и ум. Несмотря на то, что и мозг и ум тесно связаны с физическим функционированием тела, ум может существовать отдельно от тела и иметь знание и опыт без сенсорного контакта. Ум, лока​лизованный в астральном теле, имеет три функции, а именно чувство, мысль и желание. В нем происходят три ментальных процесса — распознавание, желание и воля. Он также имеет три аспекта: подсознательный ум, сознательный ум и сверхсозна​тельный ум. Мозг тем не менее является частью физического тела. Он действует как компьютер, расшифровывая мысли ума и переводя электрические импульсы в тело для поддержания раз​личных жизненных функций и контроля над ними. Такая раз​ница между мозгом и умом также делает некомпетентным ис​следование приборами биологической обратной связи.
Для йогина чувственные ощущения удовольствия или боли, происходящие от объектов, таких как вкусная еда или мягкая одежда, распознаются как нереальные, поскольку они являются результатом внутреннего состояния ума, а не качествами внеш​них предметов. Бизнесмен может пойти на вечеринку, чтобы по​лучить удовольствие от самого себя. Он наслаждается беседой, едой и напитками. Представьте, что внезапно он слышит но​вость: на фондовой бирже - грандиозный обвал. Он немедленно забудет и о напитках, и о еде - не потому, что они утратили вкус, но потому, что у него больше нет вкуса к ним. Больше нет наслаждения. Напитки и еда не изменились. Изменилось направление ума. Ум теперь занят колебаниями на фондовой бирже, в данное время это самая главная неприятность. В ре​зультате теперь нет удовольствия в том, что доставляло удоволь​ствие минуту назад.
Йогин верит, что все ощущения страдания и удовольствия, победы и поражения, жары и холода зависят исключительно от нашего ума. Человек должен стремиться быть счастливым все время, независимо от внешних влияний. Йогин преодолевает границы ума и достигает уровня восприятия, при котором нет изменяющихся противоположностей. Традиционная западная философия приняла чувственные ощущения в качестве реаль​ных, традиционная восточная философия принимает подобные ощущения в понятиях относительности, не наделяя их статусом постоянства.
Более того, научные заключения при изучении поведенче​ских шаблонов лишь порождают ложные теории, искаженные ограниченностью объективного ума и используемых методов.
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Часто возникают противоречивые теории, основанные на опы​тах чувств и информации, предоставляемой используемым ап​паратом. Представьте, что случится, если одну руку погрузить в воду, температура которой +60 градусов, а другую — в прохлад​ную воду, +15 градусов, и через некоторое время погрузить обе в воду, температура которой +40 градусов. Одна рука почувствует тепло, а другая рука — холод. Точно так же существуют две ин​терпретации того же самого опыта в уме, и ни одна из них не может быть названа абсолютно реальной.
Йогин изучает субъективное состояние ума с помощью раз​мышления, а приборы биологической обратной связи использу​ют изменения в состоянии для наблюдения за ними в заданном поведении. Результаты, полученные при последней форме изу​чения, являются субъектом для индивидуальных интерпретаций, которые могут не соответствовать реальности. Вообразите исто​рию о профессоре, заинтересованном в изучении «психологии лягушки». Он учил лягушку прыгать, применяя метод условных рефлексов, что предполагает использование техник поощрения и наказания. Если лягушка прыгала по команде, она получала по​ощрение в виде пищи, если не прыгала, получала слабый разряд электрического тока. Через некоторое время лягушка научилась прыгать, просто услышав команду «Прыгай!» Затем профессор захотел узнать больше о психологии лягушки, выявить основную причину того, что же заставляет лягушку прыгать. Поэтому он удалил у лягушки одну лапу и скомандовал ей прыгать. Лягушка прыгнула на трех лапках, не очень хорошо. Одна за другой все лапы были удалены, и лягушка получила команду «Прыгай!» Но лягушка не прыгнула, она просто лежала на столе и пищала. Заключение, к которому профессор пришел, таково: лягушка не прыгнула, потому что потеряла слух, когда все ее лапки были удалены.
Этот анекдот показывает опасность собственных интерпре​таций внешних феноменов. Психология йоги использует дру​гой подход. Йогин изучает свой ум с помощью медитации. Этот опыт, мистический по природе, очень отличается от чувственно​го опыта. Наука йоги - это не просто изучение поведенческих шаблонов ума, превосходящего материю, но прямое восприятие жизненных принципов. Постепенно экспериментатор, субъект и результаты, или познающий, знание и процесс познания слива​ются в одно.
Паранормальные явления происходят естественным образом тогда, когда, благодаря врожденным качествам или возможно​
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стям, развитым правильной тренировкой, человек действует од​новременно на двух планах. Внешнее изучение этих феноменов средствами обычной науки способно принести только ограни​ченные результаты. Традиционно наука занималась постоянным пристальным исследованием и анализом феномена или ощу​щений. В результате этого анализа были выведены законы, со​гласовывающиеся с мысленной активностью человека. Ученые, как правило, исследуют поверхность нашего ощутимого мира, поверхность, на которой наши мысли отражают себя. Йогины изучают эту силу, которая лежит в основе жизни и приносит единение внутреннего и внешнего мира. Они изучают глубин​ные мысли, устремленные с внутренних планов по направле​нию к планам, расположенным ближе к центру, приближаясь все больше и больше к той Реальности, из которой рождается вся жизнь.
Наукой йоги не овладеть при помощи эрудиции, ее корни лежат в действии. Ею нужно жить, чтобы изучить. Богатый ис​точник духовного развития нужно искать в самом себе, а не в других. Для истинного посвящения догма должна быть замене​на прямым восприятием интуитивного знания высших планов. Рефлекторное обучение — это механическое средство для кон​центрации ума. Приборы биологической обратной связи могут помочь человеку выявить некоторые факты, касающиеся кон​троля над умом, но мы не должны возлагать чрезмерных на​дежд на технологии современного мира. Машины не способны заменить опыт, медитация и контроль над умом - производные опыта. Ребенок может воспользоваться калькулятором для реше​ния задачки по арифметике, но он не научится складывать чис​ла. Механизмы биологической обратной связи могут - в грубом приближении - способствовать усилиям по контролю над умом, но научиться медитации человек может только с помощью прак​тики обращения к внутреннему высшему Я, а не к машине.
Препятствия в медитации
«Наблюдайте за вашим умом очень внимательно. Будьте бдительны. Осуществляйте контроль. Не позволяйте волнам раздражительности, ревности, ненависти и страсти мешать вам. Эти темные волны - враги мирной жизни, медитации и мудрости. Некоторым очень трудно поддерживать ум неза​мутненным и чистым, причиной чего являются глубоко уко​ренившиеся мирские самскары, неблагоприятное окружение и преобладание внешних влияний. Конечно, для некоторых негативные мысли — совсем не проблема. Они возникают время от времени, в качестве проходящей фазы, не создавая значительного хаоса. Показателем того, что негативные мыс​ли доставляют вам ментальные страдания, являются призна​ки духовного прогресса, многие не обладают такой высокой чувствительностью».
Свами Шивананда «Религиозное образование»
Препятствия и мешающие блоки на пути к Реализации могут быть легко преодолены, если однажды будет достигнуто разумное и всеобъемлющее их осознание. В уме всегда должна присутствовать мысль о том, что неудачи - это не что иное, как ступени к успеху. Как капитан ведет корабль вдоль опасного берега, зная о его рифах, так же и ищущего направляет в океане духовных исканий знание о различных препятствиях и методах их устранения. Человек должен правильно тренировать ум и не терять уверенности, поскольку путь к совершенству никогда не бывает быстрым.
Препятствия в медитации
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ПРЕРЫВАНИЕ ПРАКТИКИ
Ум желает разнообразия в практике медитации так же силь​но, как и разнообразия в чем-либо еще. Он сопротивляется мо​нотонности. Когда это случается, ученик может дать уму немного расслабиться и отвлечься, изменив расписание практики, но ее нельзя оставлять полностью. Прекращение практики - большая ошибка. Садхана, духовная практика, не должна прерываться ни при каких обстоятельствах. Начинающий, полный энтузиазма и рвения, часто надеется обрести психические силы за корот​кое время. Когда этого не происходит, он теряет присутствие духа и хочет сдаться. Он может утратить веру в действенность своей практики и часто предпочитает полностью забыть о ней. Практику медитации нужно продолжать, но без всяких ожида​ний. Успех придет, но постепенно. Искренность, регулярность и терпение обеспечат неуклонное продвижение.
ЗДОРОВЬЕ И ПИТАНИЕ
Тело — единственное транспортное средство, которое есть у человека для достижения самореализации, и как таковое долж​но поддерживаться сильным и здоровым. Так же, как топор должен быть острым для того, чтобы срубить дерево, так же и цель будет достигнута быстрее, если тело находится в пре​красной форме. Человек может практиковать йогу или любую другую дисциплину или религию и умереть, достигнув совер​шенства. Затем он рождается в следующей жизни, практику​ет еще несколько лет и снова умирает. Таким образом, много времени уходит на процесс рождения и смерти. И хотя чело​век не должен испытывать привязанности к телу, необходимо поддерживать его сильным, чистым и способным выдерживать суровую практику.
Здоровый ум также важен. Поскольку тело и ум близко свя​заны, необходимо непрерывно поддерживать хороший настрой ума. Хорошее настроение и хорошее здоровье идут рука об руку. Мудрый ищущий заботится о здоровье своего тела с помощью регулярной практики асан и контроля над дыханием, умеренно​го питания, отдыха и обилия свежего воздуха. Человек не дол​жен употреблять наркотики и, по возможности, лекарства, при необходимости следует обращаться к натуропатии. В качестве другой крайности некоторые ищущие отказываются принимать лекарства даже в случае серьезной болезни. Эти люди без не​обходимости истязают тело, они позволяют недугу проникнуть вглубь и разрушают свое здоровье. Вскоре они утрачивают фи​
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зическую способность продолжать свою практику. Намного луч​ше принимать лекарства несколько дней и быстро вернуться к практике, чем позволять заболеванию принять тяжелую форму, что создаст большие трудности и задержки в выполнении регу​лярной практики. Наиболее эффективное лекарство от многих болезней — пост, во время которого пищеварительной системе обеспечивается отдых и токсины выводятся из тела.
Так же, как тучи заслоняют солнце, тучи слабости заслоняют человека от непрерывной практики и самодисциплины. Только в случае серьезной болезни можно практиковать джапу и легкую медитацию. Медитация - лучшее лекарство при любом заболе​вании, поскольку она наполняет энергией и очищает каждую клетку и ткань в теле.
Неправильное питание является еще одним препятствием к духовному прогрессу. Вся пища обладает различными энер​гиями. Физическое тело формируется из грубой физической части съеденной пищи, а ум формируется из более тонких ча​стей. Если пища является нечистой, ум также становится не​чистым. Сигареты, алкоголь, наркотики и заранее приготов​ленная пища ~ наиболее вредоносные факторы. Пища должна быть простой, легкой и питательной. Готовые к употреблению, приправленные специями продукты, которые можно увидеть на полках супермаркетов, не могут входить в йогическую диету.
Многие люди едят намного больше, чем им необходимо, просто в силу привычки или потворствуя аппетиту. Несбалан​сированное питание - причина большинства заболеваний, при​сущих современному обществу. Если человек страдает от боли в желудке или сонливости, вызванной перееданием, медитация становится невозможной. Важно не принимать пищу за два часа до практики медитации. Если медитация практикуется в ранние утренние часы, ужин должен быть легким.
Золотая середина - это ключевой пункт ежедневных при​вычек человека. Тело может стать более восприимчивым к бо​лезням из-за слишком долгого или слишком краткого сна, не​правильной пищи, тесноты и духоты, чрезмерной умственной работы, чрезмерной сексуальной активности или недостатка регулярных упражнений. Медитирующий ученик, заболевая, подчас обвиняет практику, не замечая собственных неосто​рожности и неумеренности. Ум всегда ищет оправданий, что​бы избежать практики, но ее нельзя прекращать — даже на один день. Слушайте внутренний голос высшего Я, а не жа​лобы ума.
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ЛЕНЬ И СОН
Лень, дремота и сон - универсальные препятствия на ду​ховном пути, и сон - самое могущественное. Как и еда, он стал привычкой, которой чрезмерно потакают многие люди. Тем не менее потребность в сне может значительно уменьшится бла​годаря регулярной практике медитации. Сон является психо​логической необходимостью, и время сна можно сократить по​степенно и медленно. Мозг действительно нуждается в кратко​временном ежедневном отдыхе, в противном случае человек по​чувствует себя усталым и неспособным работать и медитировать. Благодаря различным йогическим практикам развивается спо​койный и устойчивый ум. Энергия более не растрачивается на эмоции и бесполезные желания. Ум дольше находится в состоя​нии релаксации, поэтому ему не требуется длительный отдых. Человек будет располагать все большим количеством времени для садханы, когда установится новый и лучший порядок.
Часто во время медитации человек начинает интересоваться, соскользнул ли ум к своей прежней привычке сна или медита​ция действительно имеет место. Это легко можно установить, поскольку во время медитации тело чувствует свет, а ум благо​желателен, тогда как в процессе сна тело и веки становятся тя​желыми, а ум - притупленным. Если сон становится проблемой во время медитации, умывание холодной водой, выполнение дыхательных упражнений или стойка на голове в течение пяти минут вернут ум в бодрствующее состояние.
Апатия и депрессия часто являются спутницами начинаю​щего медитатора. Иногда причина бывает физической, напри​мер, неправильные пищевые привычки, плохое усвоение пищи, плохая компания или плохая погода. Когда это так, причина должна быть устранена или же можно изменить уровень физи​ческой активности.
Апатия возникает преимущественно тогда, когда жизнь уче​ника слишком разбалансирована. Только меньшинство способно всецело заняться медитацией, остальные должны вести контро​лируемую и сбалансированную жизнь. Молодые студенты, пол​ные энтузиазма и идей независимости и романтизма, нуждаются в регулировании своих энергий. Вместо этого они иногда пре​небрегают дисциплиной и блуждают от одного учителя к дру​гому. Просидев полчаса со скрещенными ногами, они ошибоч​но принимают апатию за чистоту, делают вывод, что они выше того, чтобы служить другим, и воображают, будто Реализация достигнута. Или, соскучившись, некоторые обращаются к нар​
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котикам - скудной замене того опыта, который они не смогли обрести. Серьезный ученик тем не менее устанавливает для себя ежедневное расписание медитации, упражнений и обучения. Если апатия становится препятствием, немного бодрящей рабо​ты или благотворительной активности послужит очищением при создавшейся ситуации. Физическая активность обеспечивает не​обходимый баланс для практики медитации, а упорная работа должна стать неотъемлемой частью ежедневной дисциплины.
СЛОЖНОСТИ ПОВСЕДНЕВНОЙ жизни
Неблагоприятное окружение, неподходящая обстановка и другие препятствия не обязательно ведут к потере впустую чьих- либо усилий. Наоборот, они могут служить катализаторами и средствами в развитии таких мощных сил, как различение, со​переживание, воля и выносливость. Преодоление трудных си​туаций приносит быстрый прогресс.
С другой стороны, нежелательное окружение очень вредно, поскольку такие контакты наполняют ум бесполезными идеями. Чтобы избежать негативных влияний, медитирующий должен бережно ограждать себя. Люди, которые лгут и крадут, или жад​ны, или предаются безделью и злословию, не должны занимать место в жизни духовного человека. Правильнее всего — тщатель​но избегать их.
Понятие «нежелательное окружение» включает в себя боль​ше, чем просто людей, это все то, что вызывает негативные мысли и вибрации. Грубые люди, книги и песни, мешающие пониманию, кинофильмы и телепрограммы, в центре кото​рых — насилие и чувственность, все они отвлекают ум и напол​няют его страстями. Следует сократить даже чтение газет - из- за их целей, а также результата, проявляющегося в возбуждении в уме волн беспокойства и впечатлительности. Все эти помехи направляют ум вовне, вместо того, чтобы фокусировать его вну​три. Они поддерживают иллюзию, будто этот мир — прочная реальность, и скрывают Высшую Истину, лежащую в основе всех имен и форм.
Мир полон алчности, лицемерия, лести, неправды, двуличия и эгоизма, а те, кто притворяется друзьями, зачастую являются самыми злейшими врагами. Помните о так называемых друзьях, которые приходят за деньгами и другими выгодами, когда об​стоятельства благоприятствуют, и которые исчезают, когда удача отворачивается. Эти «друзья в благополучии» дают бесконечные советы, тратят драгоценное время на пустую болтовню, сбивают
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человека с духовного пути и опускают до своего собственно​го уровня. Конечно, большинство людей предпочитают не раз​мышлять на подобные темы. Многим нравится думать, что их взаимоотношения основаны на бескорыстной любви, но факти​чески зачастую они основаны на страхе одиночества и желании развлечься. Следует покончить со взаимоотношениями, не при​носящими блага, и верить только Внутреннему Голосу, находя​щемуся в собственном сердце. Имейте дело только с теми, чьи собственные устремления к совершенству являются возвышаю​щими и воодушевляющими.
ПРАЗДНЫЕ РАЗГОВОРЫ
Духовную силу ослабляют многие вредные привычки, самая плохая из которых — бесконечная праздная болтовня. Словесное недержание истощает энергию, которую можно было бы ис​пользовать для личного развития. Слишком продолжительные разговоры делают человека беспокойным и не соответствующим требованиям практики медитации. Мудрые произносят лишь не​сколько слов и только тогда, когда это необходимо, — благода​ря такой экономии они сохраняют большую часть силы. Чтобы помочь уму стать спокойным, сфокусированным и дисципли​нированным, молчание соблюдается в течение двух часов еже​дневно, в дополнение к времени, проведенному в медитации. Чтобы практическая польза была максимальной, молчание луч​ше практиковать в то время, когда чувствуется большое желание разговаривать.
Люди интеллектуального типа часто склонны к необосно​ванным дискуссиям и спорам. Человек, не способный сохранять спокойствие, легко вовлекается в жаркие дебаты, слишком мно​гие из которых приводят к вражде, сопротивлению и энергети​ческому опустошению. Когда интеллектуальное размышление, которое обычно присуще физическому плану, используется для метафизического исследования, это может привести ученика к порогу интуиции. Однако трансцендентные субстанции недося​гаемы для рассуждений. Человек должен оставить споры и, по​грузившись в молчание, смотреть внутрь.
Поиски виновных являются самой вредной из привычек. Ум человека, постоянно сующего свой нос в чужие дела, всегда направлен вовне и неподконтролен. Никто не может быть по​груженным внутрь, когда ум вовлечен в активность такого рода. Прилежные занятия духовной практикой не оставляют времени для занятий делами других. Забудьте о недостатках других и ра​
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ботайте в первую очередь над собой. Жизнь драгоценна и корот​ка. Никто не знает о том, когда ее у нас отберут. Каждая минута должна использоваться для более высоких целей, чем сплетни и осуждение других.
Самооправдание — эта другая слабость, вошедшая в привыч​ку, которую нужно превозмочь вместе с качествами, ее сопро​вождающими, - самоутверждением, упрямством, лицемерием и ложью. Как только эти слабости укореняются в личности, их становится очень трудно устранить, поскольку эго никогда не признает своей вины. Одна ложь покрывает другую в бесконеч​ной череде тщеславных попыток оправдать себя. Улучшение наступает быстро при условии, что человек учится признавать свою вину, ошибки и слабости.
Мелочность ума тесна взаимосвязана со злословием и по​пытками унизить других людей. Все зло вызывается завистью и невежеством. Они легко могут быть устранены и уничтожены с помощью постоянной заботы о благе других.
ИСКОРЕНЕНИЕ ЭГО
Теперь очевидно, что медитация включает в себя намного больше, чем неподвижная поза с закрытыми глазами, в концен​трации. Она требует неуклонного обращения внутрь и преодо​ления собственной личности, жизненных установок и уровней. Изменение поведения и искоренение слабостей - относительно легкие задачи. Более серьезными препятствиями к медитации и духовной практике, лежащими глубоко внутри, являются эмо​циональный дисбаланс и дефекты личности, питающие внешние плохие привычки.
Мелочный эгоизм под маской человечности является одним из самых больших препятствий, которые нужно преодолеть, по​скольку он затмевает Божественное высшее Я, поддерживает внешние мысли и упрочивает привычные чувства и действия. Такая низшая самонадеянная природа должна быть сведена к нулю, поскольку она продолжает устанавливать свои ограничен​ные, ложные критерии, и до тех пор, пока это так, никакая сад- хана, духовная практика,, не принесет плода.
Слишком часто ученик говорит, что он хочет изучать и практиковать медитацию, но в то же время не пытается пре​одолеть свою низшую природу и изменить старые привычки. Привязанный к ним, он отвергает даже мысль о необходимости изменения. Эта разновидность учеников никогда не добьется ре​ального прогресса, поскольку кратковременные духовные пере​
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живания, не сопровождающиеся радикальной трансформацией низшей природы, ведут в никуда.
Нелегко изменить глубоко укоренившиеся привычки, и ис​кренний начинающий часто чувствует себя беспомощным перед этой задачей. С помощью регулярной садханы, неустанного бес​корыстного служения, общения с духовными людьми и сильной решимости искоренить эгоизм развивается могущественная, но бескорыстная воля. Человек должен обратиться внутрь и обна​ружить все слабости и дефекты. Это намного легче для тех, кто живет под руководством гуру, который видит эти слабости и показывает подходящие способы их устранения. Превращение низшей природы в высшую требует полной и искренней самоот​дачи. Для продвижения к высшей цели необходима воля к отказу от эго. Только тогда, при настойчивом стремлении, приходит настоящее изменение.
Иногда прежняя личность делает попытку возродить себя, даже после многих лет медитации. Настойчиво проявляющая себя, поддерживаемая низшим умом и волей, она может сде​лать ищущего неисправимым, неуправляемым, тщеславным и наглым. Отождествляясь с эго, он нарушает все правила и дис​циплины, выступает против всего и даже готов драться с теми, кто не хочет поддерживать его взгляды.
Эго лелеет собственные идеи и импульсы и отказывается следовать благоприятным предписаниям. Лицемерие, ханжество, преувеличение и скрытность - вот признаки доминирующего эго. Тот, кто порабощен им, может лгать даже из желания скрыть свои дурные пути, поддержать свою позицию и предаваться сво​им собственным идеям и дурным привычкам. Утверждаясь в самооправдании и не замечая своих изъянов, ученик может не знать о результатах собственных действий, поскольку интеллект скрыт нечистотами. Не зная, что он имеет в виду, и не имея в виду то, что он говорит, он слишком своеволен и самодоволен для того, чтобы увидеть ошибочность своего пути.
Тому, кто не идет прямо вперед и не способен соблюдать дисциплину или открыть свое сердце для других, не поможет никакой учитель. Ничто не поможет тому, кто упрямо не желает видеть Истину. Такой ищущий, вместо того, чтобы двигаться по пути вперед, остается в болоте, которое сам создал.
Если имеется малейшее понимание того, что что-то не так, слабая попытка улучшения или хотя бы слабая восприимчи​вость, тогда ошибки могут быть исправлены. Тот, кто искренен со своим учителем и с собой, кто начинает понимать природу и
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источник своих недостатков, тот уже на пути к улучшению своей жизни.
Слава, имя, могущество и благополучие, усиливающие и воз​рождающие эго, приносятся в жертву и отбрасываются серьез​ным ищущим. Западным людям, превозносящим индивидуаль​ность, особенно трудно понять необходимость принести в жерт​ву эго. Но здесь нет полумер, дисциплина чувств и постоянная медитация должны практиковаться ради достижения прогресса.
ЭМОЦИИ
Из всех эмоциональных барьеров наиболее труднопреодоли​мый - это гнев, величайший враг мира, так как он является наиболее негативным чувством. Это модификация страсти, по​скольку когда желания человека не удовлетворены, он становит​ся злым. Ум тогда в замешательстве, память и понимание осла​бевают и все говорится и делается без осознавания и контроля; Гнев приносит огромный вред физическому и психическому телу как самого человека, так и других людей. Вся нервная система страдает от единственной вспышки гнева. Иногда духовный учи​тель выражает гнев с целью направить ученика, но это не нужно путать с эмоциональным взрывом. Несмотря на то, что он может казаться разгоряченным и негодующим внешне, истинный ма​стер остается прохладным внутри, поскольку он руководствуется ростом своих учеников. Гнев не является правильным только в том случае, если он возникает по эгоистичной или мелочной причине.
Гневливость очень тяжело контролировать, если вы позво​лили этому чувству стать привычкой. Гнев легче контролируй ется, когда он еще мал и таится в подсознании. Человек дол​жен внимательно наблюдать за умом, чтобы заметить признаки беспокойства, — тогда контроль не составляет проблем. Частое беспокойство по пустякам является признаком умственной сла​бости. Этому можно противопоставить бережное развитие по​зитивной силы, спокойствия.
Так же, как жар и свет могут быть трансформированы в электричество, гнев может быть трансформирован в духовную энергию. Все грехи, нежелательные качества и неправильные действия порождены гневом, когда гнев контролируется, все они отмирают сами по себе. Тогда ученик наполовину выиграл битву.
«
Гнев набирает силу при повторении, и контролируя его, человек значительно укрепляет волю. Сама по себе практика
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медитации помогает устранить причины гнева, поскольку она медленно изменяет уровни и перспективы. Научившись сохра​нять молчание даже перед лицом обиды и оскорбления, человек будет легче улавливать импульсы и эмоции, прежде чем они об​ретут форму. Всегда говорите ровно, если же возникает вероят​ность вспышки гнева во время разговора, перестаньте говорить и делайте что-то еще. Слова должны быть мягкими, а аргумен​ты — жесткими, потому что жесткие слова вызовут ссору. Стакан холодной воды или энергичная прогулка — прекрасные средства для избавления от гнева, как и практика сохранения молчания в течение длительных периодов времени. Курение, употребление мяса и алкоголя - причины беспокойства, создающие проблему, их лучше избегать.
Страх - это самая ослабляющая эмоция. Ученик всегда дол​жен желать рискнуть всем, включая собственную жизнь, ради духовного совершенства. Робость делает человека абсолютно неподходящим для духовного пути. Преступник, который бес​страшен и абсолютно безразличен и непривязан к своему телу, больше подходит для Реализации, чем нервный или сверхосто​рожный человек. Его энергии просто нуждаются в том, чтобы их направляли. Страх является продуктом воображения, но не​смотря на это он принимает реальные формы и может так или иначе причинить вред.
Страх проявляется во многих формах, таких как страх смер​ти, страх заболевания, страх одиночества, страх общества. Беря верх над умом, воображение создает хаос и заставляет человека склоняться перед различными страхами. Страх общественной критики особенно угрожает медитативному прогрессу ученика. Но даже перед лицом гонений человек должен придерживать​ся своих убеждений. Только тогда он будет расти. Страх мож​но превозмочь с помощью изучения самого себя, преданности высшей цели и культивирования противоположного страху ка​чества — смелости. Позитивное всегда превосходит негативное, а смелость всегда побеждает робость.
УПАДОК ДУХА
Медитирующий иногда начинает сомневаться и в существо​вании Абсолютного Источника, и в своей способности достичь Реализации, и в эффективности практики. Недостаток веры вы​зывает упадок духа и становится серьезным препятствием на пути личного развития. Когда возникают эти мысли, ученику грозит опасность ослабить усилия и резко прервать практику. Это будет
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большой ошибкой. Нужно помнить, что неизбежны периоды, когда прогресс становится более или менее заметным. Когда бы ни возникали сомнения, ученик должен сразу искать общество духовно возвышающих людей и оставаться под их влиянием не​которое время. Общение с людьми, обладающими твердой, чи​стой верой и практикой, проясняет все сомнения.
Если ожидания ученика слишком нереалистичны, сомнения со временем обязательно поднимут голову. Начинающий часто думает, что кундалини окажется пробуждена за шесть месяцев и он будет вознагражден ясновидением, яснослышанием, чтением мыслей и левитацией. Иногда возникают весьма странные ожи​дания, и когда они не оправдываются, появляются сомнения. Эта путаница может быть устранена благодаря чтению религиозных книг, верному исследованию и рассуждению - в дополнение к духовному обществу. Сомнения будут возникать снова и сно​ва, но их следует уничтожить безвозвратно с помощью твердого убеждения, непоколебимой веры, основанной на рассуждении, и понимания того, что подобные трудности неизбежны время от времени. В уме всегда должна присутствовать мысль, что это - всего лишь испытания, помогающие усилить практику.
ПОТЕРЯ ЖИЗНЕННОЙ ЭНЕРГИИ
Соблюдение брахмачарьи необходимо для успешного про​движения к высочайшей цели Реализации. Санскритское слово «брахмачарья» означает знание Брахмана. Оно подразумевает полный контроль над всеми чувствами, в частности целомудрие. Целомудрие - это концепция, полностью чуждая западному уму. Нередко ее сложно понять людям, особенно когда они удобно себя чувствуют со своими внутренними ощущениями и стремят​ся сделать свои взаимоотношения более открытыми и свободны​ми. Но целомудрие - это древний и вневременной аспект, при​сущий всем религиозным традициям мира. В каждой из них есть такие ищущие, которые отказались от всех мирских желаний и чувственных удовольствий. Они известны как монахи и монахи​ни, а в традиции йоги как свами или санньясины. Тем не менее не нужно считать, что чистая целомудренная жизнь рекомендо​вана всем, хотя полное понимание духовной жизни невозможно без основного знания практики и цели брахмачарьи.
Можно сказать, что 99 процентов цели духовной жизни до​стигнуто, когда человек обретает контроль над чувственностью. Это трудно, не только из-за удовольствия, получаемого с по​мощью чувств, но из-за врожденной склонности всех живых
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существ к продолжению рода. Самым могущественным побуж​дением в природе, после дыхания, является продолжение рода. То есть из всего того, в чем йогин должен обрести мастерство, прежде чем он достигнет высшей цели, контроль над сексуаль​ностью наиболее труден.
Космическая энергия, которая формирует и видоизменяет галактики и мир, это та же энергия, которая постоянно вибри​рует в теле и уме человека. Жизненная энергия, или универсаль​ная прана, проявляется на грубом физическом уровне в качестве сексуальной энергии. Если ее контролировать и сублимировать, она трансформируется в оджас шакти, или духовную энергию. Сексуальная энергия движется вниз, но оджас движется вверх, прочь от сексуальных центров и хранится в мозге. Оджас - это созидательная сила, жизненная энергия, мощь человека, превра​тившего чувственность в духовность.
В сексуальном опыте энергия рассеивается и теряется. Но благодаря брахмачарье та же энергия сохраняется. Постоянная садхана, духовная практика, позволяет эту энергию постепенно трансформировать в самую могущественную силу из всех — кун- далини шакти. Кундалини в дремлющем состоянии находится в основании позвоночника в муладхара чакре до тех пор, пока она не достигает сахасрары в верхней части головы. При под​нятии кундалини происходят высочайшие медитативные опыты. Если энергия постоянно направлена вниз, на сексуальную ак​тивность, она не может сохраняться и не может накопить доста​точную мощь для продвижения вверх через чакры.
Помимо того, что касается кундалини, есть и другие прак​тические причины для сублимации сексуальной энергии. Целомудрие - это форма пратьяхары, контроля над чувствами. Для тех, кто искренне желает прогресса в медитации, необхо​дим полный контроль над всеми желаниями тела. Сильная воля развивается с помощью постепенной победы над сексуальным желанием, так же, как и над желанием вкусной, экзотической пищи, роскошной обстановки и так далее. Как только ум начи​нает обращаться внутрь, развитый ученик постепенно перестает отождествляться с опытом физического мира.
Величайшее побуждение человека — стремление к воспро​изводству себе подобных. Каждый может заметить, насколько оно могущественно, стоит лишь посмотреть, как оно использу​ется преобладающим большинством. Побуждение к соединению с противоположным полом так сильно, что часто оно опроки​дывает всю мудрость и доводы. Но посвященный йогин боль​
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ше заботится о контроле над умом, чем об удовольствиях тела. Говорят, что Господь Будда сказал своим ученикам, что если бы имелось еще одно препятствие, столь же могущественное, как сексуальное желание, он не достиг бы просветления.
Конечно, мы не предлагаем подавлять сексуальное желание, поскольку это приведет к обратному результату или повредит здоровью. Но постепенное уменьшение сексуальной активности помогает развить волю, усилить дух и обратить ум от внешне​го к внутреннему. Его энергия может быть направлена на по​зитивные и конструктивные цели. Такова природа сублимации. Когда высшее Единство, когда Сам Бог становится важнее всего для человека, желание сексуального удовлетворения уходит, по​скольку этот опыт намного ниже ощущения присутствия Бога.
УМ КАК ТАКОВОЙ
Ум сам по себе выдвигает множество препятствий к ме​дитации. В начале практики слой за слоем нечистые и нега​тивные мысли возникают из подсознания, как только чело​век приступит к медитации. Ученики периодически оставляют практику из-за этого, не понимая причины происходящего. Есть старая поговорка: если вы убьете одного комара, двадцать новых прилетят на похороны. Точно так же негативные мысли появляются и атакуют с удвоенной силой, когда медитирую​щий пытается от них освободиться. Это естественный закон сопротивления.
Со временем все они исчезнут, поскольку негативные мыс​ли не могут выстоять перед лицом позитивных. Сам факт, что нежелательные мысли вызывают чувство неловкости, когда они возникают во время медитации, сигнализирует о росте и зре​лости, поскольку было время, когда эти мысли приветствова​лись. Их нельзя устранить силой или внезапно, потому что они обратятся против медитирующего с возросшей энергией. Они исчезают сами по себе, когда ученик продолжает практику на​стойчиво и старательно.
За умом нужно наблюдать, в частности, когда он расслаблен. Темные волны беспокойства, ревности, гнева и ненависти — вра​ги медитации, мира и мудрости. Их немедленно надо замещать позитивными мыслями, поскольку больные мысли уничтожают​ся хорошими мыслями. Так же, как легче остановить навязчи​вого человека еще в дверях, так и негативную мысль легче из​гнать в момент ее возникновения. Ее можно пресечь в корне с помощью настойчивой садханы, добрых поступков и осознания
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бедствий, приносимых негативизмом. Когда достигнуто состоя​ние чистоты, проблемы больше не существует.
Ненависть, как и гнев, один из самых страшных врагов се​рьезного ученика. Как жадность или страсть, она ненасытна. Хотя ее можно временно устранить, она способна снова вы​рваться с удвоенной силой. Это подобно заразному заболева​нию, передающемуся от одного человека к другому. Если отец находится с кем-либо в ссоре, его дети могут также ненавидеть этого человека, несмотря на то, что он не причинил им вреда. Презрение, предубеждение и насмешка - это различные виды ненависти.
Если англичанин ненавидит ирландца, ирландец ненавидит англичанина, если католик ненавидит протестанта, протестант ненавидит католика. Предубеждения такого или иного рода сле​дует безжалостно искоренять. Предубежденные и фанатичные люди объединяются в маленькие группы наподобие кружков. Их пристрастность не позволяет им видеть хорошее в тех, кого они преследуют презрением. Но вполне возможно придерживаться собственных принципов и с равным уважением относиться к воз​зрениям других людей. Истина не является монополией единст​венного человека, группы или духовной системы. Всеобщий мир и братство возможны только тогда, когда ненависть, предвзя​тость и фанатизм уступят место любви. . Поскольку ее ветви тя​нутся во многих направлениях в подсознании, ненависть нужда​ется в длительном и интенсивном воздействии. Постоянное бес​корыстное служение в сочетании с медитацией на протяжении многих лет удалят из сердца разросшийся сорняк.
Безрассудная влюбленность и привязанность являются серьезными препятствиями, поскольку они обладают тонкой формой и могуществом. Когда миллионы людей убивают на во​йне, чедовек не плачет —. он плачет, когда умирает его жена. Это происходит потому, что слепая страсть порождает идею «мое», и чем сильнее привязанность, тем острее боль. Когда человек говорит: «Моя жена», «Мой сын» или «Мой дом», он проявляет отчужденность по отношению к остальному человечеству. До тех пор, пока существует отождествление с эфемерным физическим миром, на пути медитации не приходится ждать ощутимого про​гресса.
Жадность, тесно связанная с безрассудной страстью, нена​сытна и возбуждает ум. Даже если человек миллионер, он хочет стать миллиардером. Жадность принимает различные тонкие формы. Если человек жаждет громкого имени и славы, это так​
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же жадность. Безрассудная страсть, привязанность и жадность уничтожаются самоизучением, продолжительной медитацией и постоянной садханой.
Другой помехой в медитации является память, или вызыва​ние прошлых событий. Чтобы понять, постарайтесь на мгнове​ние представить, что кто-то тихо медитирует в уединении. Если воспоминание о развеселом празднике вернется и уму будет по​зволено думать об этом, в тот момент человек фактически будет жить событиями прошедшего праздника. Это также относится к мечтам. Оглядываясь назад, на прошлый опыт, вы предлагаете памяти старые картинки, и это усиливает ее и уводит ум от его истинной природы. Святой никогда не оглядывается, он кон​центрируется только на слиянии с Абсолютом.
ПРЕПЯТСТВИЯ ДЛЯ ОПЫТНОГО МЕДИТИРУЮЩЕГО
Ловушки подстерегают медитирующего, даже если достигну​ты успехи в практике. Иногда ученик преисполняется моральной и духовной гордостью после обретения некоторых опытов или сил. Он может превозносить себя и относиться к другим с пре​зрением. Такое высокомерие является серьезным препятствием к самореализации и должно быть полностью устранено. До тех пор, пока существуют гордость и хвастовство, невозможно уни​чтожить эго и ощутить в себе Божественное.
Религиозное лицемерие, относительно неустойчивое, прояв​ляется у тех, кто добился некоторого прогресса, но еще не окон​чательно очистил низшую природу. Претендуя на то, чтобы быть тем, чем они не являются, эти люди тщательно продумывают свою заносчивую религиозность и эффектно ее демонстрируют. Для ищущих, следующих духовным путем и посвящающих все свои действия Богу, нет большего преступления, чем исполь​зование религии для приобретения доверия людей. Фактически религиозное лицемерие гораздо хуже, чем обычное лицемерие, поскольку религиозное лицемерие - это насмешка над духовно​стью и Богом. Такой человек нуждается в длительном и сильно- действующем курсе лечения, который должен проводить кто-то другой, поскольку сам он слишком эгоистичен и хитер для того, чтобы лечить себя или даже желать этого.
Иногда во время медитации могут появиться мрачные виде​ния. Независимо от того, являются ли они проекциями того, что таится в глубинах подсознания, или материализациями низших астральных сущностей, они не могут причинить никакого вре​да. Их появление - своеобразное испытание силы и мужества,
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они не могут оставаться в присутствии чистых и божественных мыслей. Ищущий должен быть тверд и не позволять страху или нервозности нарушать лрактику медитации. Другие видения и опыты также приходят и уходят, но они не являются целью меди​тации. Тот, кто придает им значение, собьется с пути. Избегайте всех мыслей об этих видениях, оставайтесь невозмутимыми и размышляйте о Высшем. Окончательной и истинной целью ме​дитации является интуитивное и прямое восприятие Высшего.
В свое время некоторое количество психических сил придет также и к ученику. Им не нужно придавать слишком большого значения, поскольку в них нет ничего особенного и чудесного, кроме их новизны. Йогины рассматривают их как совершенно естественные. Как дикарь испытывает изумление, в первый раз увидев самолет, так большинство людей удивлены и взволнова​ны проявлением психических сил. Но такие силы, как яснови​дение и яснослышание, не должны быть целью, поскольку за пределами этих сил находятся величайшее просветление и мир. Более того, стремление к ним может ухудшить и уничтожить духовные возможности ученика.
Если человек регулярно практикует концентрацию и медита​цию, психические силы обязательно придут. Но они не должны использоваться в эгоистичных или материалистических целях, поскольку любое неправильное действие приведет к нежела​тельным последствиям и злоупотреблениям в форме психиче​ских и духовных потерь. Силы - это могущественные яды, ин​теллект приходит в возбуждение, а понимание затуманивается. Практикующий становится жертвой собственного невежества.
В процессе медитативной практики ум может принимать различные состояния спокойствия и мира, которые часто сму​щают и запутывают. Существует сверхчувственное блаженство, приходящее вместе с нижайшими стадиями самадхи, которое, будучи однажды испытано, заставляет ученика думать, что окон​чательная цель достигнута. Поэтому он прекращает дальнейшую практику. Человек должен не удовлетворяться этими низшими ощущениями, но продолжать двигаться дальше, к ощущениям, испытанным древними святыми, как это описано в Упанишадах и других религиозных текстах. Медитация — это практика целой жизни, поскольку не существует точки, в которой нечего больше обретать или изучать.
Бывает, что ум покоится в молчаливом, нейтральном равно​весии, - это ошибочно принимают за самадхи. Или же ум со​скальзывает в состояние ступора, что сопровождает опыт глу​
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бокой медитации. Ни в одном из этих случаев не происходит совершенного осознания, наоборот, ум становится инертным, неспособным к активной деятельности. Не обманывайтесь эти​ми двумя состояниями, поскольку, если они преобладают, тело становится легким, а ум — тупым. Внимательное самопогруже- ние и непрерывная практика помогают преодолеть эти ступени.
Разумный ученик, ежедневно практикующий медитацию, учится распознавать различные состояния, через которые про​ходит ум. Начинающий иногда считает медитацию скучным за​нятием, однако с продвижением углубляется понимание ума и его действий, внутренний медитативный опыт становится более полным. Длительная медитация означает более длительный мен​тальный контроль и понимание. Как только обретен контроль над умом, происходит соответствующий рост внутренней духов​ной силы.
Есть еще одно, последнее, препятствие, с которым предстоит столкнуться всем медитирующим. Когда все другие препятствия уже преодолены благодаря тщательным, бесстрашным усилиям, и все внутренние враги уничтожены, человек оказывается перед лицом великой пустоты. Это тоже должно быть пройдено меди​тирующим. Это сопровождается захватывающим чувством безза​щитности, покинутости, полного одиночества. Нет ничего, что можно увидеть или услышать. Ищущий — вне поисков утеше​ния у других, он стоит лицом к лицу с необходимостью зависеть полностью только от самого себя. В этот критический момент необходимо присутствие ума. Мужество и внутренние силы по​могут совершить триумфальный прыжок к финальной цели.
Здесь приведены основные препятствия к медитации. Вни​мательное изучение и понимание таковых подготавливает учени​ка к встрече и преодолению их. Не тратьте понапрасну время и энергию. Благодаря усердию и различению человек может стать духовным гигантом. Путь медитации полон трудностей, но каж​дое препятствие служит только испытанием, стимулирующим ученика к высшим достижениям.
Медитативные переживания
Эта заключительная глава взята из книги Свами Шивананды «Концентрация и медитация». Мастер Шивананда описывает собственные опыты медитации, но, отдавая должное традици​ям и будучи поистине смиренным, он никогда не признавал, что испытал эти различные состояния. Свами Шивананда всегда описывал собственный опыт, он никогда не стал бы обсуждать то, чего не испытал сам, как и никогда не стал бы описывать свои опыты от первого лица.
РАЗЛИЧНЫЕ ОПЫТЫ В МЕДИТАЦИИ
1. В начале Медитации разноцветные огоньки, красные, бе​лые, синие, зеленые, смесь красного и зеленого цветов и так далее появились напротив лба. Это — огни элементов. Каждый элемент обладает собственным цветом. Земля имеет желтый цвет. Вода — белый цвет. Огонь - красный цвет. Воздух — зеле​ный цвет. Пространство — синий цвет. Цветные огни обязаны своим происхождением только этим таттвам.
Иногда большие солнце или луна, или вспышки, похожие на молнию, появляются напротив лба во время медитации. Не при​давайте значения этим проявлениям. Отбросьте их. Попытайтесь погрузиться глубже в источник этих огней.
Иногда боги, святые, пророки будут появляться во время медитации. Относитесь к ним с уважением. Кланяйтесь им. Просите у них совета. Они появляются, чтобы оказать помощь и вдохновить вас.
В начале медитации и концентрации вы увидите в центре лба великолепное сияние. Это будет длиться не более минуты. Свет
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может появляться даже сверху или сбоку. Иногда будет видно солнце с лучами или без, диаметром 15 или 17 см. Вы увидите очертания вашего гуру или же почитаемого образа.
Когда вы ощутите проблески высшего Я, когда увидите яр​кий свет, когда вы обретете некоторый необычный духовный опыт, не впадайте в замешательство. Не оставляйте садхану. Не примите ее по ошибке за фантом. Будьте храбрыми. Идите смело и с радостью.
2. Какого рода сны вы видите? Какие мысли приходят вам на ум, когда вы просыпаетесь, когда вы один в комнате, когда вы идете по улице? Можете ли вы сохранять то же самое со​стояние ума, что и в медитации в закрытой комнате, или тогда, когда идете по улице? Загляните внутрь себя. Если ум взволно​ван, когда вы идете по улице, вы все еще слабы, вы не продви​нулись в медитации, вы не выросли в духовности. Старательно продолжайте медитировать. Продвинутый ученик будет думать о Брахмане даже во сне.
Осознайте власть тишины. Тишина бесконечно могу​щественнее, чем лекции, беседы, молитвы и дискуссии. Бог Дакшинамурти обучал четырех юношей, Санаку, Санандану, Санатану и Санаткумару с помощью тишины. Язык тишины — это язык Бога. Язык тишины - это язык сердца. Сядьте в уеди​нении и успокойте колебания ума. Сидите молча и направляйте внутреннюю духовную силу всему миру. Вся вселенная получит пользу. Живите в тишине. Обретите тишину. Отдыхайте в тиши​не, познайте себя и станьте свободными.
Когда вы практикуете медитацию утром, направляйте вашу любовь и мир всем живым существам. Говорите: «Сарвешам Шантир Бхавату. Мир всем. Сарвешам Свасти Бхавату. Благо да будет всем. Локах Самастах Сукхино Бхаванту. Счастья всему миру.»
Состояние умиротворенности позволяет избавиться от лю​бой боли, поскольку человек со спокойным умом вскоре обре​тает устойчивость. Когда достигнут покой ума, нет жажды объ​ектов чувств. Йогин обладает совершенным владением своими доводами. Интеллект пребывает в высшем Я. Он совершенно устойчив. Несчастьям тела и ума наступает конец.
В процессе медитации у вас не будет понятия времени. Вы не будете слышать никаких звуков. У вас не будет понятия окру​жения. Вы забудете свое имя и взаимоотношения всех и каждо​го. Вы будете наслаждаться миром и блаженством. Постепенно вы научитесь отдыхать в самадхи.
Медитативные переживания
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Вначале ищущий пребывает в состоянии блаженства лишь некоторое время. Он возвращается вниз. Благодаря постоян​ной практике непрерывной медитации, он научится пребывать в этом высшем состоянии всегда. Позже идея о теле полностью исчезает.
Когда вы входите в глубокую медитацию, то не осознаете свое тело или окружение, ваш ум невозмутим. Вы не будете слышать никаких звуков. Прекратится ощущение движения чувств вверх и вниз. Эгоизм также постепенно исчезнет. Вы будете ощущать невыразимое блаженство и неописуемое счастье. Постепенно рассуждение и рефлексия также исчезнут.
Когда вы войдете в тишину благодаря глубокой медитации, внешний мир и ваши беды исчезнут. Вы будете наслаждаться высшим миром. В этой тишине - Высший Свет света. В этой тишине - неугасающее Блаженство. В этой тишине - настоящие сила и радость.
При постоянных занятиях медитацией, кевала кумбхака, или естественная задержка дыхания без пураки (вдоха) и речаки (вы​доха), происходит сама собой. Когда кевала кумбхака приходит, вы будете наслаждаться безмерным ощущением мира, а ум ста​нет сосредоточенным.
Видения риши, связанные с душой и подобными трансцен​дентными причинами, являются тому, кто посвящает себя по​стоянным обязанностям, предписываемым писаниями, кто не эгоистичен и кто стремится познать высшего Брахмана.
Во время глубокой,медитации ищущий сначала забывает о внешнем мире, а затем о теле.
Ощущение взмывания вверх во время медитации — это при​знак того, что вы выходите из сознания тела. Вы ощутите не​обычное блаженство (ананду), сопровождающее это ощущение. Вначале такое ощущение взмывания вверх будет длиться всего минуту. Через минуту вы ощутите, что снова вернулись к нор​мальному сознанию.
Во время медитации вы станете наслаждаться высшим уров​нем неописуемого ощущения мира. Но потребуется долгое вре​мя, прежде чем вы получите настоящий духовный опыт, или воссоедините свой ум с вашей лакшьей, или избранным объек​том медитации, или полностью освободитесь от сознания тела. Будьте терпеливы. Берегите себя. Вы добьетесь.
Обретение космического сознания является постоянным в душах, достигших единения с Богом. Вначале это похоже на проблеск. Благодаря устойчивой медитации подобное состояние становится постоянным или естественным.
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3. Концентрация фиксирует ум в одной точке, внешней или внутренней. В процессе медитации ум становится спокойным, умиротворенным и устойчивым. Различные лучи ума собираются и фокусируются на объекте медитации. Ум сосредоточен на лак- шье. Не будет метания ума. Ум занят одной идеей. Вся энергия ума сконцентрирована на одной идее. Чувства успокаиваются. Они отключены. Там, где присутствует глубокая концентрация, нет осознавания тела и окружающей обстановки. Тот, кто до​стигает хорошей концентрации, может визуализировать изобра​жение Бога очень явно и притом мгновенно.
Не пытайтесь устранить мысли, не являющиеся важны​ми. Чем больше вы стараетесь, тем упорнее они будут возвра​щаться, становясь все сильнее. Вы будете терять свою энергию. Станьте безразличными. Наполните ум божественными мысля​ми. Ненужные постепенно исчезнут.
Все вритти, или умственные модификации, такие как злость, ревность, ненависть и так далее, принимают тонкие формы, ког​да вы практикуете медитацию. Они рассеиваются. Они должны быть устранены полностью благодаря самадхи, или блаженно​му единению с Богом. Только тогда вы будете в достаточной безопасности. Непроявленные вритти будут ждать возможностей принять грубую форму и распространиться. Следует быть очень осторожным и бдительным.
Когда ваша медитация становится глубокой, вы теряете осо​знание тела. Вы будете чувствовать отсутствие тела. Вы будете ощущать невыразимое удовольствие. Будет присутствовать мен​тальное сознание. Некоторые теряют ощущения в ногах, затем в позвоночнике, в спине, в туловище и руках. Когда ощущения пропадают в этих частях, люди чувствуют, что голова висит в воздухе. Ум может попытаться снова вернуться в тело.
Не путайте незначительную концентрацию или сосредото​ченность ума с самадхи. Если вы немного поднялись над осо​знанием тела благодаря некоторой концентрации, не считайте, что вы достигли самадхи.
Самадхи, или состояние сверхсознания, это высочайшая цель, которой можно добиться с помощью медитации. Это не предмет, который можно получить с помощью определенной практики. Чтобы достигнуть самадхи, человек должен соблюдать строгую брахмачарью, ограничения в питании и обладать чи​стым сердцем. Если этого нет, нет возможности достигнуть та​кого состояния. Эти предварительные качества должны хорошо укорениться, и только затем человек может пытаться подойти к
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началам самадхи. Никто не может войти в самадхи до тех пор, пока не станет великим преданным Бога. Иначе так называемое самадхи станет неощутимым для него.
Состояние самадхи — вне описаний. Не существует языко​вых средств для того, чтобы дать ему описание. Даже описать вкус яблока не сумеет тот, кто не пробовал его, как не суме​ет описать особенности цвета слепой. Это состояние — Все — Блаженство, Радость и Мир. Это — самое большее, что можно сказать. Человек должен испытать это сам.
Когда вы практикуете медитацию, мирские мысли, желания и васаны сдерживаются. Если вы медитируете нерегулярно и если ваше бесстрастие исчезает, они пытаются проявиться снова. Они упорствуют и сопротивляются. Поэтому будьте регулярны в ме​дитации и выполняйте более аскетичную садхану. Воспитывайте в себе больше бесстрастия. Они со временем рассеются и по​степенно исчезнут.
Вы перейдете бродом бурный океан мира благодаря медита​ции. Медитация спасет вас от всех бед. Поэтому будьте регуляр​ны в своей медитации.
ЗВУКИ АНАХАТЫ
Звуки (или мелодии) анахаты — это мистические звуки, слы​шимые йогином в начале его цикла медитации. Это называет​ся нада-анусандхана, или проникновение в мистические звуки. Это - знак очищения нади, или астральных потоков, благода​ря пранаяме. Звуки также могут быть слышны после повторе​ния аджапа гаятри-мантры, «Хамсах Сохам», в количестве лак- ха раз. Звуки слышимы правым ухом, с закрытыми ушами или Hef. Звуки отчетливее слышны при закрытых ушах. Уши могут быть закрыты двумя большими пальцами, помещаемыми в них в процессе йони-мудры. Сядьте в падма или сиддха асану, за​кройте уши правым и левым большими пальцами и внимательно прислушайтесь. Иногда вы также будете слышать звуки и левым ухом. Практикуйтесь в восприятии только правым ухом. Почему вы слышите только правым ухом или слышите ясно правым ухом? Благодаря солнечной нади (пингале), находящейся справа от носа. Звук анахаты также называется омкара дхвани. Он про​исходит потому, что прана вибрирует в сердце.
Десять видов звуков
Слышимые нада бывают десяти видов. Первый - это чини (как звук слова чини), второй — чини-чини, третий - звук коло​
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кола, четвертый — звук раковины, пятый — звук тантри (лютни), шестой - звук тала (цимбал), седьмой - звук флейты, восьмой - звук бхери (барабана), девятый — звук мриданги (двойного бара​бана) и десятый - звук туч, то есть гром.
Прежде чем вы поставите ногу на верхнюю ступень лест​ницы, лестницы мистических звуков, вам предстоит услышать голос вашего внутреннего Бога (высшего Я) в семи разновидно​стях. Первая похожа на сладкий голос соловья, поющего брачную песнь своей подруге. Вторая приходит в виде звука серебряных цимбал дхьяни, пробуждающих мерцающие звезды. Следующая подобна мелодичному плачу океанской феи, заключенной в ра​ковину. И это сопровождается пением вины. Пятый звук бамбу​ковой флейты звучит пронзительно для тонкого слуха. Затем он сменяется звуком трубы. Последний вибрирует, как отдаленные раскаты грома. Седьмой поглощает все остальные звуки. Они за​мирают и больше не слышны.
ОГНИ ВО ВРЕМЯ МЕДИТАЦИИ
Различные виды огней появляются во время медитации бла​годаря концентрации. Вначале яркое сияние, размером с була​вочную головку, появится у лба в районе трикути, пространства между бровями, что соотносится с аджня-чакрой астрального тела. Вы заметите, при закрытых глазах, разноцветные огни, белые, желтые,- красные, дымные, синие, зеленые, смешанные огни, сверкающие, как молния, как огонь, как горящий уголь, языки пламени, луна, солнце, звезды. Эти огни появляются в ментальном пространстве, чидакаше. Все это - цвета элементов. Каждый элемент имеет свой собственный особый цвет. Притхви (земля) танматра имеет желтый свет, апас (вода) танматра обла​дает светом белого цвета, агни (огонь) танматра имеет красный свет, вайу (ветер) танматра - дымный свет, акаша (небо) тан​матра — синий свет. Желтый и белый цвета наблюдаемы чаще всего. Красный и синий цвета - редко замечаемы.
Преимущественно наличествует комбинация белого и жел​того цветов. Вначале маленькие шарики белого света проплы​вают перед Мысленным взором. Когда вы впервые видите это, будьте уверены, что ум становится более устойчивым и что вы прогрессируете в концентрации. Спустя несколько месяцев раз​мер сияния возрастет и вы увидите в полном блеске белый свет, он заслоняет собой солг^це. Вначале эти огни неустойчивы. Они появляются и тут же исчезают. Они светят со всех сторон и с верхней части головы. Они вызывают особенные ощущения не​
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обыкновенной радости и счастья и интенсивное желание видеть эти огни. Когда вы устойчиво и систематически практикуетесь в течение двух или трех часов утром и двух или трех часов ве​чером, эти огни появляются чаще, их можно созерцать дольше. Созерцание огней очень воодушевляет в отношении садханы. Это побуждает неуклонно придерживаться медитации. Это дает вам сильную веру в сверхфизические причины. Появление света означает, что вы преодолеваете физическое сознание. Когда по​является свет, вы находитесь в полусознающем состоянии. Вы — между двумя планами. Нельзя допускать дрожи тела, когда по​являются эти огни. Вы должны быть совершенно неподвижны в асане. Следует дышать очень, очень медленно.
Треугольник света на лице
Тот, кто питается умеренно, кто контролирует себя, кто от​дал всю любовь людям, кто отказался от страстей, кто превзошел все пары противоположностей (жар и холод и т.д.), кто избавил​ся от эгоизма, кто не благословляет никого и не берет ничего у других, ~ лицо такого человека во время медитации озарено светом в форме треугольника.
Свет сушумны
«Вишока Ва Джъйотиитати» (гл. 1, сутра 36, «Йога-сутры» Патанджали)
«Вы можете достичь самадхи с помощью медитации на Сияющем Том, Кто вне всякого страдания».
Иногда во время медитации вы будете видеть сияющий осле​пительный свет. Вам покажется трудным смотреть на этот свет. Вам придется отвлечь свой ментальный взгляд от этого света. Этот ослепительный свет исходит из сушумны (центрального психического канала) в сердце.
Формы, присущие огням
Вы увидите два типа форм: 1. Сияющие формы деват. 2. Фи​зические формы. Вы увидите своего Ишта Девату, или охра​няющее божество (руководящего Девату) в прекрасной одежде и с различными дорогими украшениями, цветами, гирляндами, с четырьмя руками и оружием. Святые и пророки появляются, чтобы воодушевить вас. Вы обнаружите внушительное собрание богов и небесных дев с различными музыкальными инструмен​тами в руках. Вы увидите прекрасные сады с цветами, красивые дворцовые сооружения, реки, горы, золотые храмы непревзой​денной красоты.
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Ослепительные огни
Иногда во время медитации вы увидите очень мощные, осле​пительные огни, размером превосходящие солнце. Они белого цвета. Вначале они появляются и исчезают очень быстро. Позже они становятся устойчивыми, держатся от 10 до 15 минут или полчаса, в зависимости от силы и уровня концентрации. Для тех, кто концентрируется на трикути, пространстве между бровями, свет появляется у лба в трикути, а у тех, кто концентрирует​ся на верхней части головы, сахасрара чакре, свет возникает в верху головы. Свет настолько силен и иногда ослепителен, что вам приходится отстраняться от него и прерывать медитацию. Некоторые люди пугаются, не зная, что делать и как поступать дальше. Они пришли ко мне за инструкциями. Я сказал им, что это — новый опыт, с которым они до сих пор не сталкивались. При постоянной практике ум, занятый концентрацией, привы​кнет к этому и страх исчезнет. Я велел им продолжить практику. Некоторые люди концентрируются на сердце, некоторые - на трикути, а некоторые - на верхней части головы. Это вопрос личного выбора. Легко контролировать ум, концентрируясь на трикути. Если вы привыкли концентрироваться на трикути, при​держивайтесь этого всегда. Не делайте изменений. Постоянство крайне необходимо. Сущности и объекты, с которыми вы нахо​дитесь в контакте с раннего периода медитации, принадлежат к астральному миру. Они подобны людям, за исключением физи​ческой оболочки. У них есть желания, стремления, любовь, не​нависть и так далее, так же, как у людей. У них прекрасные тела. Они могут свободно двигаться. Они обладают силами материа​лизации, дематериализации, ясновидения внутреннего порядка. Сияющие формы - это высшие деваты ментального или высших планов, нисшедшие, чтобы воодушевить вас. Различные Шакти проявляются в сияющих формах. Поклоняйтесь им. Почитайте их. Совершайте ментальное поклонение, как только вы увидите их. Ангелы - это сущности ментального или высших планов. Они также появляются перед вашим мыслецным взором.
Иногда вы будете ощущать невидимую помощь, возможно вашего Ищта Деваты, в то время, как вы фактически выходите из физического тела на новый уровень. Эта невидимая сила уча​ствует в вашем отделении от тела и выходе за рамки сознания тела. Вы должны внимательно отмечать все происходящее.
Не теряйте времени, наблюдая за этими видениями. Это — простое любопытство. Это средства для вашего воодушевления, они предназначены убедить вас в существовании сверхфизи​
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ческой, метафизической реальности и существовании единого Брахмана. Устраните эти картинки. Сфокусируйтесь на цели - лакшье. Продвигайтесь. Продолжайте серьезно и энергично.
Как только вы отправляетесь спать, эти огни возникают перед вами без всяких усилий. Когда вы собираетесь выйти за грань физического сознания, когда вы засыпаете, эти огни по​являются без вашего усилия. Также утром, перед тем, как вы проснетесь, в переходной стадии, полусне—полубодрствовании, вы снова видите эти огни.
Иногда во время медитации вы будете видеть бесконечное синее небо, эфирное пространство. Вы будете видеть себя как черную точку в синем пространстве. Иногда ваш силуэт будет появляться в центре света. Иногда вы заметите среди света не​что колеблющееся и вращающееся. Вы увидите физические предметы, людей, детей, женщин, взрослых мужчин, бородатых риши и светящиеся формы. Видения могут быть субъективными и объективными, вашей собственной ментальной реакцией или реальностью высших планов материи. Вселенная состоит из ма​териальных планов различных уровней плотности. Ритмичные вибрации элементов на различных уровнях дают начало форми​рованию различных планов. Каждый план обладает собственны​ми сущностями и предметами. Видения могут относиться к этим сущностям или объектам. Они могут быть результатом чистого воображения. Они могут быть кристаллизацией вашего собствен​ного интенсивного мышления. В йогических практиках должно присутствовать ваше различение. Рассуждение и здравый смысл должны использоваться в полном объеме.
МИСТИЧЕСКИЕ ОПЫТЫ САДХАКОВ
«У меня было странное ощущение в районе солнечного сплетения во время медитации три года назад... было ощуще​ние вращающегося махового колеса. Затем появились некоторые странные видения. Физическими глазами я увидел разновид​ность оттенка света белого или голубого цвета вокруг голов лю​дей, а также на поверхности зданий. Когда я смотрел в открытое и обширное пространство неба в дневное время, то заметил жгут белого света, двигавшийся туда-сюда. Когда я был занят интен​сивной работой в своем офисе, белые сияющие огни вспыхивали перед моими глазами. Иногда на своих книгах я замечал малень​кие искорки света. Это доставило мне определенную радость и я начал воспевать имя Бога: «Шри Рам, Джая Рам, Джая Джая Рам». Теперь, когда я еду в свой офис, круглый мячик света по​
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является и виден до тех пор, пока я не приеду к цели. Та же вещь появляется тогда, когда я смотрю на прекрасное Акаша». С.
«Я медитировал по пять часов ежедневно в течение месяца в Ганготри. Однажды в течение двух часов у меня было подавлен​ное настроение. Я не мог найти покоя. Мне трудно выносить груз подавленности. Я сел на берегу Гаити и начал медитировать на Махатму Гандиджи. Это дало мне утешение. Через несколько дней я сидел и медитировал на Шри Рамачандру в течение по​лутора часов. Эта сагуна медитация автоматически превратилась в ниргуна. Я чувствовал совершенный шанти в течение десяти минут. Мой ум был полностью вовлечен в медитацию на ОМ. Это продолжалось полчаса. Однажды у меня была другая раз​новидность опыта. Я открыл глаза после медитации. Я нашел, что все есть Брахман, - без помощи рассуждения. Я находился в этом состоянии целый день. Монах говорил со мной целый час в тот день. Я только слушал, но мой ум не обращал внимания на его речь. Я оставался в том же состоянии. Я не мог припомнить даже слова из его речи.
В другом случае я медитировал в течение получаса. У меня было очень экстатичное состояние. Но из-за помех, причиной которых были посторонние звуки, состояние экстаза исчезло. Я снова начал медитировать. Я увидел прекрасный свет в глу​бине своего сердца. Как только этот свет исчез, я начал горько рыдать. Кто-то подошел ко мне и назвал по имени. Я ничего не сознавал. Он потряс мое тело. Я ненадолго прекратил рыдать и посмотрел на его лицо и зарыдал снова - это длилось в течение 25 минут». В.
«Я хранил молчание в качестве испытания первый раз с 26.2.32 до 4.3.32. Ошибки: Иногда мне приходилось выражать свои мысли жестами. В последние три дня я произносил бес​сознательно слова «да», «достаточно», «что». У меня было лож​ное ощущение, будто у меня болели челюсти. Очень хотелось разговаривать.
Преимущества: я получил возможность выполнить больше работы, больше прочитать, совершать джапу и медитацию более длительно, чем обычно. Я не мог спать до полуночи. Мысли о книгах крутились до полуночи. Не было места гневу и беспокой​ству. Я ничего не мог запомнить наизусть. Пытался заучить пару стихов, но не смог. Это получилось из-за моей прошлой при​вычки повторять громко вслух один или два раза». Рам.
«Я совершал пранаяму в течение месяца, после чего начал слышать некие сладкие мелодичные звуки, а именно флейту,
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скрипку, колокольчик, мриданг, перезвон, раковину, барабан, гром, иногда только правым ухом, в остальное время - двумя ушами». Н.
«Во время концентрации я ощущал необыкновенный слад​кий аромат и приятный запах». Р.
«Во время медитации я обычно видел ослепительное солнце в своем трикути, сияющий свет и блестящую звезду. Видение было совершенно нестабильным». Г.
«Во время курса концентрации я обычно видел некоторых святых в своем трикути. Я привык видеть мое избранное боже​ство, Господа Кришну, с флейтой в руках». С.
«Временами я видел разноцветный свет, красный, зеленый, синий и белый в своем трикути во время медитации. Иногда ви​дел синее обширное небо. Я сам был в виде точки в этом синем небе». В.
«Во время медитации я видел некоторых богов и богинь с сияющими светящимися телами и прекрасно украшенных». Р.
«Иногда во время медитации я видел только огромную пу​стоту». Т.
«Во время концентрации я видел собственное лицо в центре огромного света. Иногда я видел лица своих друзей. Я мог ясно различить их». Р.
«Я чувствовал поток электричества, проходящий по направ​лению от моей муладхары к задней поверхности шеи, когда я сидел в медитации. Даже в обычное время я чувствовал это». К.
«Во время медитации некоторые астральные сущности с от​вратительными лицами привидений и длинными шеями черного цвета угрожали мне. Но они не причиняли никакого вреда». А.
«Когда я сидел в медитации, у меня были судороги в руках и ногах. Иногда мое тело прыгало с одного места на другое». М.
«Я видел дворцы, реки, горы и сады во время моей медита​ции». С.
«Я медитировал с открытыми глазами. Однажды ночью я за​метил перед собой блестящий свет. В центре света я увидел Бога Кришну с флейтой в руках. Мои волосы встали дыбом. Я по​терял дар речи. Меня охватило благоговение, я был захвачен происходящим. Было 3 часа утра». С.
«Однажды я был в глубокой медитации. Я фактически отде​лил себя от физического тела. Я фактически видел его, как сбро​шенную кожу. Я парил в воздухе. У меня было странное ощу​щение, сочетание огромного удовольствия и огромного страха. Я был в воздухе только несколько минут. Из-за сильного страха
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я неожиданно вернулся назад в физическое тело. С особенным ощущением я медленно спланировал в физическое тело. Это был волнующий опыт». С.
Опыт Уддалаки
Святой Удцалака был не в состоянии овладеть самадхи, ко​торое ведет человека в блаженство Реальности, поскольку его обезьяноподобный ум быстро перепрыгивал с одной ветки чув​ственных объектов на другую. Он уселся в падмасану и воспевал пранаву (ОМ) на высоких нотах. Затем приступил к медитации.
Он с усилием взял под контроль ум. С великим трудом отде​лил чувства от объектов. Полностью отделил себя от всех внеш​них объектов. Закрыл проходы в свое тело. Он фиксировал свой ум на сердце. Его ум был освобожден от метания. Он уничтожил все мысли об объектах, подобно тому, как воин убивает мечом своих врагов, которые атакуют его снова и снова.
Он увидел перед собой сияющий свет. Он рассеял моху. Он прошел стадию тьмы, света, сна и слепого увлечения. Он по​степенно достиг стадии нирвикальпа самадхи и наслаждался со​вершенным спокойствием. Через шесть месяцев он вышел из самадхи. Он мог проводить, сидя на одном месте, дни, месяцы и даже годы, находясь в глубоком самадхи, а затем пробуждаться.
В ЧАСЫ МЕДИТАЦИИ
Брахман, высшее Я, Пуруша, Чайтанья, Сознание, Бог, Атман, Бессмертие, Свобода, Совершенство, Мир, Блаженство, Бхума, или Абсолютный - это синонимы. Если вы однажды до​стигнете самореализации, вы будете освобождены от кругово​рота рождений и смертей и сопутствующих зол. Целью жизни является достижение финального великолепия мокши. Мокша может быть достигнута с помощью постоянной медитации в сердце, которое сохраняется чистым и устойчивым благодаря бескорыстному служению, джапе и т. п.
Реальность, или Брахман может быть реализована человеком. Многие достигли самореализации. Многие насладились нирви​кальпа самадхи. Шанкара, Даттатрея, Мансур, Шаме Тебриз, Иисус, Будда - все они были реализованными душами, облада​ющими прямым видением Истины, или космическим видением. Но познавший не может передать это другим из-за недостатка средств. Даже знание, полученное с помощью пяти чувств, кото​рые являются общими для всех, нельзя передать другим. Вы не можете рассказать о вкусе сладкой конфеты человеку, который
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никогда ее не пробовал, вы не сумеете поведать о цвете тому, кто рожден слепым. Все, что способен сделать учитель, это расска​зать ученику о методе познания Истины, или о пути, ведущем к приобретению интуитивных способностей.
Это знаки, показывающие ваше возрастание в медитации и приближение к Богу. Вас не будет привлекать мир. Чувственные объекты больше не будут вас затрагивать. Вы окажетесь лишены желаний, страха, понятий «я» и «мое». Привязанность к телу постепенно исчезнет. Вами не будут владеть идеи: «Она - моя жена, он - мой сын, это - мой дом». Вы почувствуете, что все - проявления Бога. Вы будете видеть Бога в каждом объекте.
Тело и ум станут легкими. Вы будете неизменно благожела​тельны и счастливы. Имя Бога всегда будет у вас на устах. Ум будет постоянно фиксирован на лотосовых стопах Бога. Ум даже будет воспроизводить образ Бога. Образ Бога всегда будет в поле зрения ума. Вы будете ощущать, что чистота, свет, блаженство, знание и божественная любовь, исходящие от Бога, наполняют ваше сердце.
У вас не будет сознания тела. В крайнем случае сознанйе тела проявится в форме воспоминания ума. Алкоголик может не вполне осознавать, есть ли на нем одежда. Он может чувство​вать, как нечто свободно свисает с его тела. Вы будете ощущать тело подобно этому. Вы будете ощущать: нечто держится на вас, как свободная одежда или свободная обувь.
Вас не будет привлекать секс. Исчезает сама идея секса. Женщины будут восприниматься вами как проявления Бога. Деньги и золото станут казаться вам кусочками камня. Вы нач​нете испытывать большую любовь ко всем творениям. Вы буде​те абсолютно свободны от страсти, жадности, гнева, ревности, гордости, иллюзий и тому подобного. Вы сумеете сохранять ми​ролюбие даже в том случае, когда люди будут оскорблять вас, бить и подвергать гонениям. Причина бесстрастия — наличие у вас безграничной духовной силы, принадлежащей Живущему, или Богу. Боль и удовольствие, успех и неудача, честь и бес​честие, уважение и позор, обретение и потеря станут для вас неразличимы.
Даже во сне вы находитесь в единении с Богом. Вы не будете видеть никаких мирских картинок.
Вначале вы станете разговаривать с Богом - будете видеть его в физической форме. Когда ваше сознание становится кос​мическим, разговоры прекращаются. Вы будете наслаждаться языком молчания, или языком сердца. От вайкхари (вокальной
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речи) вы перейдете к тонким формам звуков и постепенно ста​нете отдыхать в безмолвии омкара, или безмолвии Брахмана.
Бесстрастие и различение, умиротворенность, самообуз- дание, однонаправленность ума, ахимса, сатьям, чистота, тер​пимость, сила духа, терпение, прощение, отсутствие гнева, дух служения, жертвенность, любовь ко всему будут вашими при​вычными качествами. Вы станете частью космоса.
Во время медитации у вас не будет понятия времени. Вы не будете слышать никаких звуков. У вас не возникнет мысль об окружении. Вы забудете свое имя и все взаимоотношения с другими. Вы будете наслаждаться совершенным миром и бла​женством. Постепенно вы научитесь отдыхать в самадхи.
Самадхи - это неописуемое состояние. Оно находится за пределами ума и речи. В самадхи, или состоянии сверхсозна​ния, медитирующий теряет свою индивидуальность и становится тождественным высшему Я. Он становится воплощением бла​женства, мира и знания. Вот самое большее, что может быть сказано. Вы должны испытать это сами благодаря постоянной медитации.
Удовлетворенность, спокойное состояние ума, доброже​лательность, терпение, уменьшение испражнений, приятный голос, энергичность и устойчивость в практике медитации, от​вращение к мирскому процветанию или успеху и компании, же​лание уединиться в тихой комнате, желание общаться с садху и санньясинами, сосредоточенность ума - вот некоторые при​знаки того, что ваша чистота растет, что вы продвигаетесь по духовному пути.
Вы будете слышать различные виды звуков анахаты, коло​колов, литавр, грома, раковины, вины или флейты, жужжание пчелы и т.п. во время медитации. Ум можно фиксировать на любом из этих звуков. Это также приведет к самадхи. Вы будете видеть разноцветные огни во время медитации. Но это не ваша цель. Вы должны добиться слияния ума с тем, что является ис​точником таких огней.
Ученик на пути Веданты игнорирует эти звуки и огни. Он медитирует на значении великих изречений Упанишад, отбрасы​вая все формы. «Солнце не светит там, так же, как луна и звез​ды, ни молния не сверкает, а тем более огонь. Когда Он сияет, все сияет вслед за Ним, Его светом все это сияет». Он медитиру​ет так: «Ветер не дует там. Огонь не горит там. Нет ни звука, ни касания, ни запаха, ни цвета, ни ума, ни Праны в однородной сущности. Я - благой Шива, Я - благой Шива».
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Будьте духовным героем на поле битвы мира. Будьте хра​брым, неустрашимым, духовным воином. Внутренняя битва с умом, чувствами, васанами и самскарами более трудна, чем внешняя война. Сражайтесь смело с умом, чувствами, нега​тивными тенденциями, стремлениями, вритти и самскарами. Используйте оружие самопознания, чтобы полностью разгро​мить ум. Погружайтесь глубоко и уничтожайте глубинные по​токи страсти, жадности, ненависти, гордости и ревности, поль​зуясь подводной лодкой или торпедой джапы ОМ либо Сохам. Взлетайте ввысь в высшие сферы блаженства высшего Я с по​мощью мыслей о Боге. Пользуйтесь «минами» воспевания ОМ для уничтожения тенденций, таящихся в море подсознания. Иногда ведите «танки» различения, сокрушая ваших десять вра​гов, десять бурлящих чувств. Организуйте Божественную Лигу и заведите дружбу с могущественными союзниками, а имен​но бесстрастием, стойкостью, выносливостью, удовлетворен​ностью, самообузданием, чтобы атаковать вашего врага - ум. Бросьте бомбу «Шйвохам Бхавана», чтобы уничтожить большой дом тела и идею «Я — тело», «Я - делатель» и «Я — наслаждаю​щийся». Обильно распылите газ «Чистота» для быстрого уни​чтожения внутренних врагов, а именно страсти и невежества. Оставьте без освещения ум, уничтожив все мысли и образы с помощью устранения всех огней или электрических лампочек чувственных объектов, чтобы враг «ум» не мог атаковать вас. Сражайтесь в ближнем бою со штыком сосредоточенности (са- мадханы) против вашего врага «ума», чтобы получить бесценное сокровище, или жемчужину. Удовольствие самадхи, блаженство мокши, мир нирваны теперь ваши, кем бы вы ни были, в ка​кой бы стране ни родились. Какими бы ни были ваши прошлая жизнь и история, позаботьтесь о своем спасении. О возлюблен​ный Рама, с помощью этих средств позволь победить сейчас, в эту секунду.
ВИДЕНИЕ БОГА
Иногда вы будете видеть безбрежный яркий золотой свет. Внутри этого света на первом плане вы увидите своего Ишта Девату. Иногда вы разглядите самого себя внутри света. Золотой свет затопит все вокруг.
Вы можете увидеть своего Ишта Девату, большого, как гора, сияющего, как солнце. Вы можете видеть его во время еды, пи​тья и работы. Когда вы наслаждаетесь блаженством этого виде​ния, вы не ощущаете вкуса еды, когда едите, вы просто глотаете
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пищу. Вы будете слышать продолжающийся звон вины. Вы мо​жете видеть ослепительный свет солнца.
Объект вашей медитации предстанет перед вами гораздо бы​стрее, если вы практикуете регулярную медитацию. У вас будет ощущение, словно вы были накрыты объектом вашей медита​ции. Вы увидите, будто все пространство освещено. Иногда вы будете слышать звук колокольчиков. Вы будете ощущать вну​тренний мир Души.
Вы увидите все самое прекрасное. Иногда это прекрасный сад с красивыми растениями. Иногда вы будете видеть святых и пророков. Появятся полная луна, месяц, солнце и звезды. Вы будете видеть сияние на стене.
Когда у вас возникнут эти ощущения, когда вас посетят эти видения, вы почувствуете особое, невыразимое блаженство. Не испытывайте ложного удовлетворения. Не прекращайте духов​ную практику и медитацию, думая, что вы достигли высочай​шего единения с Богом. Не придавайте большого значения этим видениям. Вы достигли только первого уровня концентрации. Высшая цель Реализации - это глубокая Тишина, или Высший Мир, когда все мысли исчезают и вы становитесь тождественны высшему Я.
Тот, кто выполняет джапу, пранаяму и медитацию, ощущает легкость в теле. Страсть и* инертность уменьшаются. Тело ста​новится легким.
Внезапные вздрагивания происходят в особенности тогда, когда ток праны замедляется и внешние вибрации заставляют ум спускаться вниз от его единства с Богом на уровень физиче​ского сознания.
Ум становится очень тонким, благодаря практике джапы, киртана, медитации и пранаямы. Сила мышления также полу​чает развитие.
Вы будете слышать мелодичный звук ОМ во время медита​ции. Перед вами возникнет силуэт вашего гуру.
Да будет достигнуто вами это заключительное состояние кра​соты, или невыразимое состояние Брамы, вечное великолепие и вечно длящееся блаженство благодаря постоянной медитации.
ЧУВСТВО ОТДЕЛЕННОСТИ
В процессе практики однажды вы почувствуете, что отдели​ли себя от тела. Вы почувствуете необыкновенное удовольствие, смешанное со страхом, удовольствие от ощущения нового, лег​кого, астрального тела, страх от проникновения на незнакомый,
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иной уровень. Вначале новое сознание на новом плане очень рудиментарно, как у щенка, который открыл глаза на восьмой или десятый день на физическом уровне. Вы будете лишь чув​ствовать легкое воздушное тело и воспринимать кружащуюся, вибрирующую ограниченную астральную атмосферу, наполнен​ную золотыми огнями, объектами, сущностями и так далее. Вы можете чувствовать, что вращаетесь или плывете в воздухе, что сопровождается страхом падения.
Вы никогда не упадете, но новый опыт тонкого тела пона​чалу вызывает новые чувства и ощущения. Каким образом вы покидаете тело, сперва остается неизвестным. Вы внезапно на​чинаете, затем совершенно отделяетесь, и когда вы выходите на новый план, иногда в голубое окружающее пространство, иногда частично освещенное (пракаша), перемешанное с темнотой, а в иные моменты - сияющее золотым блеском или рассеянным желтым свечением. Новое удовольствие невыразимо и неопи​суемо словами. Вам придется фактически чувствовать и обретать опыт самого себя (анубхава). Вы не имеете представления о том, каким образом вы оставили тело, но вы полностью осознаете свое возвращение. Вы ощущаете очень тонко, как опускаетесь на очень мягкую поверхность, как если бы вошли мягко и неж​но через маленькое отверстие тонкой трубки своим воздушным, легким телом. Вы ощущаете легкость и эфирность. Так же, как воздух проникает через оконные щели, вы входите своим новым астральным телом в физическое тело. Думаю, что я понятно из​ложил идею. Когда вы вернулись, вы можете явно разграничить жизнь на тонком и физическом планах. Появляется интенсивное желание снова вернуть новое осознание и всегда оставаться в нем. Вы не можете оставаться в этом новом месте дольше, чем 3~10 минут. Более того, вначале вы вряд ли сумеете покинуть тело по желанию, просто захотев этого. Благодаря удаче, усили​ям, вы получите способность отделяться от тела через месяц по​сле курса садханы. Если вы будете терпеливы, предусмотритель​ны и тверды, то обретете способность отделяться от тела по же​ланию и оставаться более долгое время на новом уровне в новом тонком теле. Вы в совершенной безопасности по отношению к идентификации с телом. Вы одержали победу, если можете по​кидать тело по желанию и оставаться в новом месте 2 или 3 часа. Только тогда вы находитесь в безопасности, и не иначе. Мауна, или обет молчания, одиночества, одинокой жизни - это непре​менное условие для достижения результата. Если обстоятельства не позволяют вам практиковать мауну, тщательно избегайте
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долгих разговоров, громких разговоров, хвастливых разговоров, все необязательные беседы, все виды болтовни и так далее и устраняйтесь от общения насколько возможно. Слишком долгая беседа - просто потеря энергии. Если эта энергия сохраняется с помощью мауны, она будет преобразована в оджас, или духов​ную энергию, которая поможет вам в духовной практике. В со​ответствии с Чхандогья Упанишад, речь — это теджомайя вак. Грубая часть огня составляет кости, средняя — костный мозг, а тонкая — речь. Поэтому речь — это очень могущественная сила. Помните это, помните это, помните это всегда. Соблюдайте мау- ну в течение трех месяцев, шести месяцев или одного года. Если вы не можете соблюдать ее непрерывно месяцами, отведите для нее один день в неделю, как это делал Шри Махатма Гандхиджи. Вы должны вдохновляться примерами таких махатм, как Шри Кришна Ашрамджи Махарадж, который многие последние годы живет абсолютно обнаженным в суровом климате Гималаев, рядом с истоком Ганги, Ганготри. Он соблюдает кашта мауну, твердый обет молчания, уже многие годы. (В кашта мауне вы не обмениваетесь своими мыслями с другими даже письменно или знаками.) Почему бы вам тоже не стать Кришна-ашрамом, ши​роко известным и прославленным? После длительной, тяжелой практики вы сможете отделить себя от тела, что станет довольно обычным. Это становится привычным действием. Как только вы заставите стихнуть мысли и успокоите ум, ментальная привыч​ка выскальзывать из физического тела последует автоматически. Тогда не будет трудностей. Ум войдет в новую колею и окажется на новой основе.
Астральное путешествие
Вы можете просто усилием воли отправиться в любое место, какое вам нравится, с помощью астрального тела (астральное путешествие, астральное перемещение) и там осуществлять ма​териализацию благодаря использованию необходимых материа​лов либо источника Асмита (Ахамкара), либо универсального хранилища - океана элементов. Этот процесс является очень простым для оккультистов и йогинов, знакомых с логически обоснованной, детальной техникой различных операций, хотя и кажется экстраординарным бедным мирским созданиям, на​деленным разнообразными эмоциями, страстями и привязан​ностями. Тот, кто умеет действовать в астральном теле, может также довольно легко осуществлять чтение и передачу мыслей. Концентрированные умственные лучи могут проникать через
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светонепроницаемые стены, так же, как рентгеновские лучи проходят сквозь кости.
Материализация
Сначала вы отделяете себя от тела, затем отождествляете себя с умом и действуете на ментальном плане с помощью это​го тонкого тела — так же, как вы делаете это на земном плане. Благодаря концентрации вы поднимаетесь над сознанием тела, благодаря медитации вы поднимаетесь над умом и, наконец, благодаря самадхи, вы становитесь единым с Брахманом. Это три важных антаранга садхан (внутренние средства) для дости​жения заключительного великолепия.
КОСМИЧЕСКОЕ СОЗНАНИЕ
Высший, полный блаженства опыт приходит благодаря ин​туиции или самадхи. Низший ум обращен внутрь по отношению к внешнему, объективному миру. Чувства абстрагированы в уме. Индивидуальный ум становится единым с космическим умом, или Хираньягарбхой, или Высшей Душой, или Душой Вселенной, одной общей нитью-душой. Функции интеллекта, объективного ума и чувств приостанавливаются. Йогин становится живой ду​шой и заглядывает в жизнь вещей своим новым божественным взглядом интуиции или мудрости.
Уровень Космического Сознания велик и возвышен. Он — вне описания. Ум и речь возвращаются с этого уровня в замеша​тельстве, они не в состоянии понять и описать его. Язык и слова несовершенны. Он вызывает благоговение, высшую Радость и Высшее Беспримесное Счастье, свободное от боли, страдания и страха. Это — божественный опыт. Это - раскрытие Карана Джагат, причинного мира, где разновидности воспринимаются непосредственно.
Шри Шанкара, Даттатрея, Шаме Табриз, Мадаласа, Ядж- нявалкья, Рам Дас, Тулси Дас, Кабир, Мира, Господь Иисус, Господь Будда, Господь Мухаммед, Господь Зороастр обладали опытом Космического Сознания.
Йогин, обладающий опытом Космического Сознания, при​обретает различные сиддхи, или силы, описанные в Шримад Бхагаватам и раджа-йоге Патанджали. Арджуна, Санджая и Яшода имели опыт Космического Сознания. Яшода видела всю Вселенную во рту Бала Кришны.
Гита описывает состояние космического сознания устами Арджуны в таких словах: «Твоя могущественная форма, наде​
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ленная многими ртами и глазами, с длинными руками, с бес​численным количеством ног и ступней, с безбрежной грудью, с бесчисленным количеством устрашающих зубов, сияющая, Ты касаешься неба, радужноцветный, с открытыми ртами и сияю​щими в огромных орбитах глазами с каждой стороны, всепогло​щающий, с пламенным языком, Ты слизываешь человечество, помещая все в Твои широко открытые рты, со страшными зу​бами и устрашающие на вид. Некоторые, находящиеся во ртах, застревают в Твоих зубах, и видны их головы, размолотые и рас​крошенные в порошок».
Французский ученый Бергсон утверждал, что интуиция пре​восходит рассуждение, но не противоречит ему.
Этот новый опыт приносит новое просветление, помещаю​щее человека на новый уровень существования. Это — неописуе​мое ощущение восторга и неописуемые удовольствие и блажен​ство. Он испытывает чувство универсальности, сознание Вечной Жизни. Это не простое заключение. Он фактически ощущает его. Он обладает Божественным взглядом.
Теперь время дживы прошло. Маленькое «я» растаяло. Различающий ум, расколотый, исчез. Все барьеры, все чув​ство двойственности, различия, отделенность исчезли. Не су​ществует идея о времени и пространстве. Существует только вечность. Идеи о касте, положении и цвете теперь ушли. Он обладает ощущением Апта-Камы (того, кто осуществил все свои желания). Он ощущает: «Нет более ничего, что мне нуж​но узнать». Он чувствует полное осознание сверхсознательного уровня Знания и Интуиции. Он знает весь секрет Творения. Он ~ всезнающий. Он - Сарва-Вит, или Знающий обо всех деталях Творения.
Абсолютное бесстрашие, отсутствие желаний, отсутствие мыслей, отсутствие «я», отсутствие «мое», отсутствие гнева, лицо, окруженное Брахманической аурой, вот некоторые из признаков, показывающие, что человек достиг состояния сверхсознания. Он также всегда находится в состоянии совершенного блаженства. Вы никогда не увидите на его лице признаков гнева, депрессии, недоброжелательности и страдания. В его присутствии вы будете находить устремленность ввысь, радость и мир.
Космическое Сознание - это совершенное осознание един​ства жизни. Йогин ощущает, что Вселенная наполнена единой жизнью. Он фактически ощущает, что больше не существует такой вещи, как слепая сила или мертвая материя, и что все является живым, вибрирующим и разумным. Это также опыт
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ученого Босе. Он демонстрировал это с помощью лабораторных экспериментов.
Тот, кто обладает Космическим Сознанием, чувствует, что вся Вселенная принадлежит ему. Он един с высшим Богом. Он един со вселенским знанием и жизнью. Он ощущает блажен​ство и радость, которую нельзя ни понять, ни описать. В момент просветления или великого духовного подъема он обладает фак​тическим Божественным универсальным видением. Он сознает бытие в присутствии Бога. Он видит свет Божественной под​держки. Он поднимается над ординарным планом сознания. Он достигает высшего состояния сознания. Он обладает космиче​ским, или универсальным, пониманием. Он развил космическое чувство. Человеческая душа изменилась.
Он не беспокоится о смерти или будущем, о том, что про​изойдет после прекращения жизни данного тела. Он един с Вечностью, Бесконечностью и Бессмертием!
В процессе просветления шлюз удовольствия прорывается. Иогина затопляют волны неописуемого экстаза. Блаженство, Бессмертие, Вечность, Истина, Божественная Любовь становят​ся сущностью его бытия, сущностью его жизни, его единствен​ной возможной реальностью. Он понимает, что глубинный, не- прекращающийся источник удовольствия существует в каждом сердце, что бессмертная жизнь лежит в основе всего сущего, что эта вечная, всеохватывающая, всё заключающая в себе любовь вбирает в себя каждую частичку, каждый атом творения. Грех, страдание, смерть для него теперь просто ничего не значащие слова. Он чувствует, как эликсир жизни, нектар бессмертия те​чет по его венам.
Он не ощущает потребности в еде или сне. Он абсолютно лишен желаний. Его внешность и манеры сильно меняются. Его лицо сияет. Его глаза блестят. Они похожи на озера радости и блаженства. Он чувствует, что весь мир купается в море любви, приносящей удовлетворение, или бессмертного блаженства, яв​ляющегося самой сутью жизни.
Весь мир становится для него домом. Он никогда не чув​ствует себя чужим и посторонним, где бы он ни находился. Горы, отдаленные места, которые он никогда не видел, будут для него родными как дом его детства. Он чувствует, что весь мир — это его тело. Он чувствует, что все руки и все ноги — его собственные.
Усталость неведома ему. Его работа похожа на игру ребенка, счастливую и беззаботную. Он видит повсюду только Бога. Стул,
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стол, дерево имеют космическое значение. Иногда его дыхание полностью останавливается. Он ощущает Абсолютный Мир. Время и пространство исчезают.
Космическое Сознание — это врожденная, естественная спо​собность, присущая всем людям. Тренировки и дисциплина не​обходимы для пробуждения сознания. Оно уже присутствует в человеке. Оно не активно или не функционирует в большинстве людей по причине авидьи, или невежества.
Да достигнете вы все уровня Космического Сознания — вы достойны этого по праву рождения. Вы достигнете Идеала и Цели благодаря общению со святыми, чистоте, любви, предан​ности и Знанию!
ОПЫТ БЛАЖЕНСТВА
Самадхи, или опыт божественного блаженства, возникает, когда эго и ум растворены. Этого состояния можно достигнуть собственными усилиями. Оно безгранично, неразделимо и бес​конечно, это — опыт бытия и чистого сознания. Когда такой опыт реализован, ум, желания, действия и ощущения радости и страдания исчезают в пустоте.
Высшая Истина Брахмана, или Абсолюта может быть об​ретена каждым - благодаря регулярной практике медитации с чистым сердцем. Простое абстрактное рассуждение и изучение книг не помогут. То, что требуется, это — прямое постижение. Прямое постижение является источником высшего интуитивно​го знания, или божественной мудрости. Такой опыт сверхсозна​телен, или трансцендентен. Здесь нет ни игры чувств, ни интел​лекта. Это не является эмоциональным опытом. Чувства, ум и интеллект полностью отдыхают. Они не задействованы даже на один бит. Этот опыт не похож на воображаемый опыт человека, имеющего видения. Это — не мечты. Это - не гипнотический транс. Это ~ твердая живая Истина, как плод, сорванный с де​рева. Третий глаз, или глаз мудрости (джняна пакту) открыт у получающего опыт. Экстраординарный опыт приходит с позна​нием посредством духовного глаза, или глаза интуиции. Этот глаз мудрости может быть открыт, когда чувства, ум и интеллект перестают функционировать. Джняна чакшу может быть открыт только после полного устранения всех желаний, ярости, жадно​сти, гордости, эгоизма и ненависти.
В этом опыте нет ни тьмы, ни пустоты. Это — свет. Там нет ни звука, ни касания, ни формы. Это грандиозный опыт единения или единства. Там нет ни времени, ни причин. Вы
Медитативные переживания
277
становитесь всезнающим и всемогущим. Вы становитесь сарва- вит, или всезнающим. Вы знаете всё в деталях. Вам ведома тай​на творения. Вы обретаете бессмертие, высшее знание и вечное блаженство.
Здесь все качества исчезают. Нет ни субъекта, ни объек​та. Нет ни медитации, ни самадхи. Нет ни дуальности, ни не- двойственности. Нет ни волнения ума, ни сосредоточенности. Нет ни медитирующего, ни объекта медитации. Нет ни обрете​ния, ни потери. Нет ни удовольствия, ни боли. Нет ни востока, ни запада. Нет ни дня, ни ночи.
Самадхи бывает различных видов. Самадхи, вызываемое практикой мудры и пранаямы, это - джада самадхи. Здесь нет осознания. Йогин может быть погребен на шесть месяцев в ящи​ке под землей. Это похоже на глубокий сон. Йогин не возвра​щается с сверхинтуитивным знанием. Васаны не уничтожаются этим самадхи. Йогин родится снова. Это самадхи не может при​нести освобождение.
Затем есть чайтанъя самадхи. Йогин обладает совершенным осознанием. Он возвращается с божественным знанием. То, что он передает, и его беседы возвышают. Слушающие заметно раз​виваются. Этим самадхи уничтожаются ментальные тенденции. Йогин обретает кайвалыо, или совершенное освобождение.
Самадхи, ощущаемое бхактой, это — бхава самадхи. Предан​ный обретает это состояние благодаря бхаве и махабхаве. Раджа- йогин обретает ниродха самадхи благодаря уничтожению вооб​ражения (читтавриттиниродха). Ведантист обретает бхава самад​хи благодаря отбрасыванию иллюзорных средств доставки, или упадхи, таких как тело, ум, чувства, интеллект и так далее. Для него мир и тело не являются реальными. Он проходит через ста​дии тьмы, света, сна и бесконечного пространства и, наконец, обретает бесконечное сознание.
Существуют еще две другие разновидности самадхи, а именно савикалыга, или сабиджа, или сампраджната, и нирвикалъпа, или нирбиджа, или асампраджната самадхи. В первой разновидно​сти присутствует триада, а именно: познающий, процесс позна​ния и познаваемое, или видящий, процесс видения и видимое. Самскары не разрушаются. В последней самскары полностью сожжены или уничтожены. В нирвикальпа нет триады, савикаль- па, савичара, саананда — разновидности савикальпа самадхи.
Когда вы утвердились в высочайшем нирвикальпа самадхи, вам нечего видеть, нечего слышать, нечего обонять и нечего чувствовать. У вас нет более телесного сознания. Вы обладаете
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только полным сознанием Брамы. Нет ничего, только высшее Я. Это — великий опыт. Вы испытаете поразительное благоговение и изумление.
Бхакта, медитирующий на форму Бога Кришны, будет ви​деть Кришну и только Кришну повсюду, когда он утвердится в самадхи. Все другие формы исчезнут. Это — одна разновид​ность духовного опыта. Он также будет видеть самого себя как Кришну. Гопи Вриндавана, Гауранги и Эканатха имеют такой опыт. Те, кто медитирует на все наполняющего Кришну, будут иметь другую разновидность космического опыта. Арджуна об​ладал данной разновидностью опыта. Он обрел сознание целост​ности Творения. Он обрел космическое сознание.
Если вы медитируете на Хираньягарбху, то станете тождест​венным Хираньягарбхе. Вы получите знание Божественных уров​ней. Вы также обретете космическое сознание. Опыт савикальпа самадхи преданного и раджа-йогина — один и тот же.
Трансцендентный опыт также называется «турия», или чет​вертое состояние. Первые три состояния - «бодрствующее», «сновидящее» и «сон без сновидений», а четвертое состояние - «турия». Первые три состояния являются общими для всех. Четвертое в скрытой форме присуще каждому человеку. Когда вы утвердитесь в четвертом состоянии, когда вы ощутите транс​цендентное состояние Брахманического сознания, Истина, ко​торая до того была просто интеллекуальной абстракцией, стано​вится живой реальностью, без сомнений ощущаемой вами.
Этому трансцендентному состоянию даны различные имена, такие как нирвана, турьятита, брахма-сакшаткара, нирвикаль- па самадхи, асампраджната самадхи, но все они безошибочно указывают на одну и ту же цель. Истинная духовная жизнь на​чинается после того, как человек входит в это состояние сверх​сознания.
Вы будете осознавать во всякое время и при любых обстоя​тельствах, что вы тождественны невидимому существованию, знанию и блаженству, что вы пронизываете всех людей и объек​ты, и что вы — вне любых ограничений. Если вы обладаете зна​нием высшего Я, или Брахмана, все время без перерыва, тогда вы утверждены в высшем Я. Это состояние ощущается изнутри, но не может быть выражено в словах. Это окончательное со​стояние Мира, цель жизни. Такой опыт даст вам освобождение от всех форм связанности.
Некоторые ищущие путают «состояние глубокого сна» и со​стояние тандри, или «полусна» с состоянием нирвикальпа са-
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мадхи. Это грубейшая ошибка. Если вы обладаете опытом самад- хи любого вида, вы будете обладать сверхсознательным знанием. Если вы не обладаете никаким интуитивным знанием, будьте уверены, что вы далеки от самадхи. Вы можете ощущать самад- хи, только если вы утвердились в яме, нияме и у вас чистое сердце. Разве Бог может пребывать в нечистом сердце? Самадхи приходит только после постоянной и длительной практики ме​дитации. Самадхи - это не товар, который можно легко при​обрести. Действительное вхождение в самадхи - очень и очень редкое явление.
В самадхи, или сверхсознании, практикующий йогу слива​ется с Богом. Чувства, -ум и интеллект перестают функциони​ровать. Так же, как река впадает в океан, индивидуальная душа объединяется с Высшей Душой. Все ограничения и сложности исчезают. Йогин обретает высшее знание и вечное блаженство. Это состояние — вне описания. Вы должны реализовать его сами.
Попробуйте бессмертную сладость прекрасной жизни в выс​шем Я, внутри. Живите в Атмане и обретите состояние бессмерт​ного блаженства. Медитируйте - и достигните глубочайших глу​бин вечной жизни, высочайших вершин божественной славы, и, наконец, обретете полную славу единения с высшим Я. Теперь ваше изнурительное долгое путешествие окончено. Вы достигли своей цели, вашего милого настоящего дома, где царит вечный мир, Парам Дхамы.
УМ ПЕРЕМЕЩАЕТСЯ
После краткой практики медитации вы почувствуете, что тело за короткий промежуток, примерно от 15 до 30 минут, по​сле того, как вы принимаете положение падма, сиддха или сук- хасаны, становится легче. Вы также можете лишь наполовину осознавать тело. Благодаря концентрации возникает ощутимое счастье. Это счастье — результат концентрации, концентрации- ананда, и очень отличается от чувственных удовольствий. Вы должны быть способны различать эти две разновидности удо​вольствия с помощью интеллекта, ставшего тонким благодаря постоянной практике медитации. Дхарана и дхьяна обладают силой обострять интеллект. Тренированный интеллект может справляться с тонкими, философскими, глубокомысленными проблемами исключительно успешно. Дисциплинированный интеллект, который может точно провести различие между концентрацией-анандой и медитацией-счастьем, естественным
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образом ежедневно будет обращаться к этой разновидности но​вого счастья. Такой ум отвернется от чувственных удовольствий. Возникнут экстремальная ненависть и позитивное неприятие объектов. Это естественно, поскольку такое счастье более дли​тельное, наполненное, содержательное и истинное - ведь оно исходит из Атмана. Вы сможете ясно чувствовать, что создание движется, что ум пытается перемещаться к своему настоящему месту. Вы знаете, что ум покинул свою прежнюю колею и теперь движется по новой колее, по дороге к дому. В результате меди​тации формируются новые каналы мозга, генерируются новые потоки мыслей и образуются новые клетки мозга. Это единовре​менная трансформация психологии. У вас - новый мозг, новое сердце, новые чувства, новые впечатления и новые ощущения.
БХУТА-ГАНЫ
Иногда во время медитации появляются эти сущности. У них странный облик, у кого-то длинные зубы, у кого-то — большие лица, некоторые — с большими животами, иные — с лицами на животах, а некоторые - с лицами на головах. Они являются спутниками Бога Шивы. Они обладают устрашающими форма​ми. Они не причиняют совсем никакого вреда. Они просто вы​ходят на сцену. Они приходят испытать ваши силу и мужество. Они ничего не могут сделать. Они не могут устоять против чи​стого, нравственного ищущего. Повторение некоторого количе​ства омкар отбросит их от вас. Вы должны быть бесстрашны. Трус не сумеет идти духовным путем. Развивайте смелость с по​мощью постоянного ощущения, что вы - Атман. Отбросьте при​вычные представления о теле. Практикуйте, практикуйте - ни- дидхъясана, постоянную медитацию, все 24 часа. В этом секрет. Это ключ. Это главный ключ, открывающий сокровищницу Сат- Чит-Ананды. Это краеугольный камень здания Блаженства. Это опорная колонна здания Блаженства. Это опорный столб дома Ананды.
ПРОБЛЕСКИ ВЫСШЕГО Я
Благодаря опытам, приятным или болезненным, человек со​бирает материал для создания ментальных и моральных способ​ностей.
Как коммерсант, в конце года подводящий итоги и откры​вающий новые бухгалтерские книги, переносит в них не все под​робности старого, а лишь балансы, так же и дух переносит в новый мозг свои заключения по поводу опытов жизни, которая
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завершена, выводы, к которым он пришел, решения, которые он принял. Это итог, подводимый в преддверии новой жизни, ментальная фурнитура для нового мышления, истинная память.
Ум, который то поднимается, то падает с отливом желаний, полагает эту иллюзорную Вселенную подлинной из-за своего невежества, но он должен быть поставлен в известность об ис​тинной природе этого мира, тогда он воспримет его как самого Брахмана.
В процессе медитации вы можете ощущать, что вы подни​маетесь со своего сиденья. Некоторые ощущают, что они парят в воздухе.
Различные люди получают различный духовный опыт. Не может быть общего опыта для всех. Он зависит от темперамен​та, вида садханы, точки концентрации и различных других фак​торов. Некоторые слышат мелодичные звуки. Некоторые видят огни. Некоторые ощущают ананду (духовное блаженство).
Если в садхане (медитации) происходит сбой, проконсуль​тируйтесь со старшими санньясинами или реализованными ду​шами и устраните ошибку. Если ваше общее состояние здоровья позволяет вам чувствовать себя бодрыми, если вы доброжела​тельны, счастливы и сильны физически и ментально, если ум миролюбив и спокоен, если в медитации вы испытываете анан​ду, и если ваша воля приобретает силу, чистоту и выносливость, считайте, что вы продвигаетесь в медитации и все идет хорошо.
Божественный Свет входит не через открытые двери, а через узкие ходы. Ищущий видит луч, подобный лучу солнца, прони​кающему через щель в темную комнату. Это подобно «вспышке молнии». Внезапный проблеск заставляет смолкнуть все звуки. Ищущий немеет в экстазе и благоговении. Он трепещет от люб​ви и благоговения, подобно Арджуне, когда тот получил возмож​ность космического видения Бога Кришны. Так ярок и славен Свет, представляющий Божественное, что посвященный осле​плен и смущен.
Это - разновидность видения, которое человек иногда полу​чает во время медитации. Вы можете наблюдать неровно движу​щийся ослепительный свет. Вы можете видеть голову удивитель​ной формы, цвета пламени, красную, как огонь, и внушающую исключительное благоговение. У нее три крыла необыкновен​ной длины и ширины, белых, как ослепительное облако. Иногда они угрожающе хлопают, а затем снова успокаиваются. Голова никогда не произносит ни слова и остается всегда спокойной. Снова и снова хлопают ее расправленные крылья.
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В процессе медитации цвет огней, которые вы видите, из​меняется в соответствии с природой таттвы, проходящей через ноздри. Если это — агни таттва, вы увидите огни красного цве​та. Вы можете изменить таттву разными способами. Но лучший способ - мысленно. «О чем ты думаешь, тем и становишься». Когда идет поток агни таттвы, интенсивно думайте об апас тат- тве. Вскоре начнет действовать апас таттва.
Если в процессе интенсивной медитации вы получаете опыт проблесков высшего Я, если во время медитации вы видите ослепительный свет, если у вас духовные видения ангелов, ар​хангелов, святых, Богов, а также любые другие экстраординар​ные духовные опыты, не впадайте снова в хаос. Не принимайте их за фантомы. Не бросайте садхану. Старательно продолжайте. Устраняйте покров за покровом.
Смело идите вперед. Не оглядывайтесь. Пересеките огромную пустоту и тьму. Преодолейте коросту привязанности. Расплавьте теперь и тонкий эгоизм. Истина засияет сама. Вы будете ощу​щать турия (состояние арудха).
Иногда дурные духи будут беспокоить вас. Они могут иметь отвратительные устрашающие лица с длинными зубами. Устраните их при помощи вашей сильной воли. Скомандуйте: «Прочь». Они уйдут. Они — вампиры. Они не причинят ника​кого вреда садхакам. Ваше мужество будет здесь испытано. Если вы робки, то не сможете идти дальше. Черпайте силу и муже​ство у Атмана внутри себя, неисчерпаемого источника (Авьяя). Вы также встретите и очень добрых духов. Они помогут вам в вашем продвижении вперед. Все это - вигхна, или препятствия на пути.
Ищущие желают быстро получить духовный опыт. Но как только они получают его, они пугаются. Они страшно встрево​жены, когда выходят за пределы телесного сознания. Они задают себе пустой вопрос, вернутся они назад или нет. Почему вообще они должны бояться? Это не так уж и важно - вернутся они к телесному сознанию или нет. Все наши стремления в основном направлены на то, чтобы выйти за рамки этого сознания тела и слиться с высшим духовным сознанием. Мы привыкли к опреде​ленным ограничениям. Когда эти ограничения неожиданно ис​чезают, мы чувствуем, что потеряли опору под ногами. Вот по​чему мы пугаемся, когда выходим за рамки телесного сознания. Это новый опыт. Требуется мужество. Мужество — необходи​мое условие. Писания говорят: «Этот Атман едва ли может быть достигнут слабыми (робкими) людьми». Все виды сил должны
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использоваться на пути. Преступник или анархист может лег​ко достичь единения с Богом, поскольку он бесстрашен. Ему необходим только толчок в правильном направлении. Как уда​лось Джагаю и Мадхаю, мошенникам чистой воды, стать выдаю​щимися святыми? Они швыряли камни в Нитьянанду, ученика Бога Гауранга. Нитьянанда победил их чистой божественной любовью. Разбойник Ратнакара стал святым Вальмики.
ДЖЬОЙТИРМАЯ ДАРШАН
Когда вы преуспеете в медитации, то сможете увидеть своего Ишта Девату в физической форме. Бог Вишну даст вам дарьиан четырьмя руками: Бог Кришна появится перед вами с флейтой в руках, Рама - с луком и стрелой в руках, Бог Шива - с тришу- лом (трезубец).
Иногда Бог может явиться вам в виде нищего или больно​го, окруженного грязными крысами. Он может предстать перед вами в виде кули (носильщика) или человека низкой касты. Вы должны обладать искренним желанием узнать его. Ваши волосы встанут дыбом, когда вы встретите его.
Он появляется в ваших снах. Бог Ганеша во сне является в форме слона. Дэви является в ваших снах в облике девушки.
В процессе глубокой медитации вы получите Джьойтирмая даршан. Вы увидите мощный столб света. Вы увидите беско​нечный свет и растворитесь в нем. Вы испытаете поразительное благоговение и удивление.
Если вы поклоняетесь Богу Кришне постоянно и интенсив​но, вы повсюду будете видеть только Бога Кришну.
Йогин всегда должен избегать страха, гнева, лени, слишком долгого сна или слишком краткого сна, слишком обильной пищи и слишком сурового поста. Если этого правила придерживаться неукоснительно и точно каждый день, духовная мудрость проя​вится сама в течение трех месяцев, без всякого сомнения. Через четыре месяца он увидит богов, через пять месяцев он узнает (или станет) Брахмаништха, и истинно, через шесть месяцев до​стигнет освобождения по собственной воле. Без сомнения.
Об авторе
В 1957 году Свами Вишну-Девананда спустился с предгорий Гималаев, чтобы выполнить приказ своего гуру, Его Святейшества Шри Свами Шиванандаджи Махараджа. Предписание, данное ему, было таково: «Распространить семена йоги на Западе». На протяжении 37 лет Свами Вишну неустанно трудился в каче​стве активного и знающего духовного учителя. В разных странах мира он преподавал йогу, учреждая центры и ашрамы, где могло бы продолжаться дело его Учителя.
Свами Вишну-Девананда родился в штате Керала в Южной Индии 31 декабря 1927 года. После окончания школы он всту​пил в ряды инженерных войск индийской армии. Он впервые встретил своего гуру, Свами Шивананду, одного из величайших святых нашего времени, во время службы в армии. Уволившись из армии, Свами Куттан Наир, как он тогда именовался, пре​подавал в школе своего родного штата Керала в течение неко​торого времени, прежде чем он вступил в ашрам Шивананды в Ришикеше, в 1947 году. Спустя год он отрекся от всего мирского и принял санньясу в благоприятное время ночи махашиваратри. Тогда-то и было ему дано имя Свами Вишну-Девананда.
Находясь в ашраме в течение 10 лет, Свами Вишну был пер​вым профессором хатха-йоги в Лесной академии йоги и веданты. Он имел и другие обязанности в ашраме, включая и работу лич​ного секретаря своего Учителя, Свами Шивананды.
Прежде чем уехать из Индии на Запад, Свами Вишну- Девананда провел год, путешествуя, читая лекции и обучая йоге. Побывал на Шри Ланке, в Сингапуре, Гонконге, Индонезии, Австралии и на Гавайях. Прибыв в Сан-Франциско в 1957 году, Свамиджи научился водить автомобиль и провел следующий год
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в поездках по Северной Америке, изучив образ жизни людей, ее населяющих.
Вскоре стало ясно, что западные люди настолько поглоще​ны круговоротом собственной жизни, что даже не представля​ют себе ни способа расслабиться, ни способа вести здоровую жизнь. Свамиджи разработал теорию йогического освобождения и приступил к устройству таких мест, где люди могли бы полно​стью отдохнуть телесно, умственно и духовно. Были основаны несколько ашрамов Шивананды, базирующиеся на пяти прин​ципах йоги:
Правильные упражнения (асаны)
Правильное дыхание (пранаяма)
Правильное расслабление (шавасана)
Правильное питание (вегетерианство)
Позитивное мышление и медитация (Веданта и дхьяна).
В течение нескольких лет были основаны центры йоги и ве​данты Шивананды, а также ашрамы. Сейчас это интернацио​нальная сеть, охватывающая главные города мира, а также шесть ашрамов, или мест уединения, где люди могут обрести мир и уйти от волнений и беспокойств повседневной жизни.
В 1969 году был основан Всемирный орден Истины. Это явилось следствием полученного Свамиджи видения. Он «видел» сотни и тысячи людей, разрушающих стены и границы, отде​ляющие нацию от нации и человека от человека. Целью этой ор​ганизации является установление единства и понимания между людьми во всем мире. Уникальный Обучающий курс учителей йоги предлагается с целью привнесения гармонии в мир благо​даря тренировке его будущих лидеров на основании йогической дисциплины. Тысячи людей по всему миру прошли этот курс за прошедшие годы.
В 1971 году Свами Вишну-Девананда завоевал популярность, облетев вокруг мира на своем самолете Piper Apache, который был разрисован американски- лудожником Питером Максом. Он «бомбардировал» горячие точки цветами и листовками мира. В то время он совершил отважный перелет из Тель-Авива в Каир, пролетая непосредственно над Суэцким каналом (который был закрыт). Невзирая на то, что он сам и его второй пилот, израиль​тянин, подвергались смертельной опасности, они предприняли эту попытку во имя мира.
Свами Вишну-Девананда маршировал по улицам Белфаста с актером Питером Селларсом, распевая гимны и молитвы о мире. В 1983 году он пролетел на сверхлегком самолете над Берлинской
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На фото:
Свами Вишну-Девананда возле кабины самолета
Piper Apache перед полетом на индо-пакистанскую
границу для «бомбардировки» цветами. Рядом
второй пилот Брен Якобс, 26 сентября 1971 года.
стеной, чтобы привлечь внимание человечества к необходимости уничтожить все созданные границы. Он стал спонсором боль​шого числа фестивалей, конференций, симпозиумов и мировых турне, целью которых был призыв к миру и взаимопониманию.
В дополнение к тому, что он являлся неустанным работни​ком для блага мира и вдохновенным учителем, Свами Вишну- Девананда хорошо известен благодаря его выдающейся работе «Полная иллюстрированная книга йоги», которую часто называ​ют «Библией йогинов». Свами Вишну-Девананда вошел в маха- самадхи 9 ноября 1993 года.
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