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Ñâ

“Øåñòü íàñòàâëåíèé ïî Ðàäæà-Éîãå” 1 – ýòî áåñåäû Ñâàìè Âèâåêàíàíäû, ïðîâîäèâøèåñÿ äëÿ óçêîãî êðóãà ëèö
â äîìå Ñàðû Áóëë, ïðåäàííîé àìåðèêàíñêîé ó÷åíèöû Ñâàìè, ñîáðàâøåé è ñîõðàíèâøåé ýòè ìàòåðèàëû, è âïåðâûå
èçäàííûå äëÿ ëè÷íîãî ïîëüçîâàíèÿ â 1913 ã.

Éîãà òàêàÿ æå ñåðüåçíàÿ íàóêà, êàê è âñÿêàÿ äðóãàÿ. Îíà ïðåäñòàâëÿ-
åò èç ñåáÿ àíàëèç óìà; ñîáèðàÿ ôàêòû ñâåðõ÷óâñòâèòåëüíîãî ìèðà, îíà
èçîáðàæàåò äóõîâíûé ìèð.

Âñå âåëèêèå äóõîâíûå íàñòàâíèêè, èçâåñòíûå âñåìó ìèðó, çàÿâëÿëè:
“ß âèæó è ÿ çíàþ.” Èèñóñ, Ïàâåë, Ïåòð, – âñå íàñòàèâàëè íà äåéñòâèòåëü-
íîì ïîíèìàíèè òåõ äóõîâíûõ èñòèí, êîòîðûå îíè ïðîïîâåäîâàëè. Ýòîãî
ïîçíàâàíèÿ ìîæíî äîñòè÷ü ïðè ïîìîùè Éîãè.

Ïàìÿòü è ñîçíàòåëüíîñòü íå ïðåäåëû ñóùåñòâîâàíèÿ. Åñòü ñâåðõñîçíà-
òåëüíîå ñîñòîÿíèå: îíî òàê æå íå îùóùàåòñÿ, êàê è áåññîçíàòåëüíîå ñî-
ñòîÿíèå, íî âñå æå ìåæäó îáîèìè ñóùåñòâóåò áîëüøàÿ ðàçíèöà, èìåííî –
ðàçíèöà, öàðÿùàÿ ìåæäó íåâåäåíèåì è íàóêîé.

Ñîñðåäîòî÷åíèå óìà ñëóæèò èñòî÷íèêîì âñåõ çíàíèè. Éîãà ó÷èò íàñ
ïîä÷èíÿòü ìàòåðèþ. Éîãà îçíà÷àåò ñîåäèíåíèå, îíà ñòðåìèòñÿ ñâÿçàòü äóøó
÷åëîâåêà ñ âûñøåé äóøîé Áîãà.

Óì äåéñòâóåò ñîçíàòåëüíî è ïîäñîçíàòåëüíî. Òî, ÷òî ìû íàçûâàåì ñî-
çíàíèåì, åñòü ëèøü îäíî çâåíî â áåñêîíå÷íîé öåïè, ñîñòàâëÿþùåé íàøó
÷åëîâå÷åñêóþ ïðèðîäó.

Ýòî íàøå “ÿ” ïðåäñòàâëÿåò èç ñåáÿ ëèøü íåìíîãî ñîçíàòåëüíîñòè è î÷åíü ìíîãî áåññîçíàòåëüíîñòè, è íàä íèì è
áîëüøåþ ÷àñòüþ áåç åãî âåäîìà íàõîäèòñÿ ïëàí ñâåðõñîçíàíèÿ.

Ïîñðåäñòâîì ïðàâèëüíîé ïðàêòèêè óì ïîñòåïåííî ïîñòèãàåò âñå íîâûå è íîâûå ôàêòû. Ïåðåä íàìè êàê áû îòêðû-
âàþòñÿ íîâûå ìèðû, íàì äàþòñÿ íîâûå ñèëû, íî íå ñëåäóåò çàäåðæèâàòüñÿ íà ïóòè èëè ïðåëüùàòüñÿ ýòèìè “ñòåêëÿí-
íûìè áóñàìè”, èìåÿ âîçìîæíîñòü äîñòè÷ü àëìàçíûõ êîïåé.

Áîã – íàøà åäèíàÿ öåëü; íå áóäó÷è â ñîñòîÿíèè äîñòè÷ü Áîãà, ìû óìèðàåì.
Äëÿ äîñòèæåíèÿ óñïåõà ó÷åíèêó òðåáóåòñÿ:
Âî-ïåðâûõ. – Îòêàçàòüñÿ îò âñÿêèõ ìûñëåé î íàñëàæäåíèÿõ â ýòîì ìèðå è â ñëåäóþùåì, ñòðåìèòüñÿ ëèøü ê

Áîãó è ê Èñòèíå.
Âî-âòîðûõ. – Íàïðÿæåííî ñòðåìèòüñÿ ê èñòèíå è ê Áîãó. Ïëàìåííî æåëàòü ýòîãî, êàê óòîïàþùèé æåëàåò æèçíè.
Â òðåòüèõ. – Èñïîëíÿòü âñå øåñòü ïðàâèë:
1) Óäåðæèâàòü óì îò âñåãî âíåøíåãî.
2) Íàïðàâëÿòü óì âíóòðü, óñòðåìëÿÿ åãî ê îïðåäåëåííîé ìûñëè.
3) Áåçðîïîòíî ïåðåíîñèòü âñå.
4) Ñòðåìèòüñÿ ëèøü ê Áîãó, íè ê ÷åìó èíîìó, íå ïîääàâàòüñÿ ëîæíîìó ñîáëàçíó. Îòâåðãíóòü âñå è èñêàòü ëèøü

Áîãà.
5) Îòäàòüñÿ ìûñëè è ðàçðàáîòàòü åå, íèêîãäà íå îòñòàâàòü îò íåå. Íå ñ÷èòàòüñÿ ñî âðåìåíåì. Èñòèíà òðåáóåòñÿ íàì

íå äëÿ óäîâîëüñòâèÿ. Ïðåäîñòàâèì âñÿêèå íàñëàæäåíèÿ ëþäÿì ãðóáûì, íåðàçâèòûì; îíè èõ âäîâîëü èñïîëüçóþò.
×åëîâåê åñòü ðàçóìíîå ñóùåñòâî è äîëæåí áîðîòüñÿ, ïîêà îí íå ïîêîðèò ñìåðòü, ïîêà íå óçðèò ñâåò. Îí íå äîëæåí
ïðåäàâàòüñÿ íàïðàñíîé, áåñïîëåçíîé áîëòîâíå. Ïîêëîíåíèå îáùåñòâà è îáùåñòâåííîå ìíåíèå ðàâíÿþòñÿ èäîëîïîê-
ëîíñòâó. Äóøà íå èìååò íè ïîëà, íè ðîäèíû, íè ìåñòà, íè âðåìåíè.

6) Ðàçìûøëÿéòå ïîñòîÿííî î Âàøåé èñòèííîé ñóùíîñòè. Îñâîáîäèòåñü îò âñÿêîãî ñóåâåðèÿ. Íå ãèïíîòèçèðóéòå
ñåáÿ ìûñëüþ, ÷òî Âû íåäîñòîéíû, äåííî è íîùíî ïîâòîðÿéòå ñåáå, ÷òî Âû â ñàìîì äåëå èç ñåáÿ ïðåäñòàâëÿåòå, ïîêà
Âû íå îñîçíàåòå (äåéñòâèòåëüíî îñîçíàåòå) Âàøå åäèíñòâî ñ Áîãîì.

Áåç ýòèõ ïðàâèë íå äîáèòüñÿ óñïåõà. Ìû ìîæåì ñîçíàâàòü íåîãðàíè÷åííîå, íî ìû íå ìîæåì åãî âûðàçèòü. Ïðè
íàøåé ïîïûòêå åãî âûðàçèòü, ìû åãî îãðàíè÷èâàåì, è îíî óæå íå áåçãðàíè÷íî.

Ìû äîëæíû âîçâûñèòüñÿ íàä ãðàíèöàìè ÷óâñòâ, ïðåâçîéòè äàæå ðàçóì è ìû ñïîñîáíû ýòî ñäåëàòü.
Ïîñëå íåäåëüíîãî óïðàæíåíèÿ ïî óêàçàíèÿì ïåðâîãî óðîêà, ó÷åíèê äîëæåí ïðåäñòàâèòü îò÷åò íàñòàâíèêó.

Ñâàìè Âèâåêàíàíäà,
Íüþ-Éîðê, 1895

1 Ïåðåâîä ñ àíãëèéñêîãî ÿçûêà îñóùåñòâëåí ïî èçäàíèþ “The Complete Works of Swami Vivekananda” Calcutta, 1999. Vol. 8.
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Ïåðâîå íàñòàâëåíèå
Âñÿêàÿ èíäèâèäóàëüíîñòü äîëæíà áûòü ðàçâèòà. Âñå ñîéäóòñÿ â öåíòðå,
“Ôàíòàçèÿ îòêðûâàåò äâåðè âäîõíîâåíèþ è ñëóæèò îñíîâîé äëÿ âñÿêîé ìûñëè”.
Îáúÿñíåíèå ïðîÿâëåíèé ïðèðîäû â íàñ ñàìèõ; êàìåíü ïàäàåò âî âíå, íî òÿãîòåíèå âíóòðè íàñ, íå âî âíå.
Âñå, êîòîðûå îáúåäàþòñÿ èëè íåäîåäàþò, êîòîðûå ñïÿò ñëèøêîì ìíîãî èëè íåäîñòàòî÷íî, íå ìîãóò ñòàòü Éîãàìè.

Íåâåæåñòâî, íåïîñòîÿíñòâî, ðåâíîñòü, ëåíü è ÷ðåçìåðíàÿ ïðèâÿçàííîñòü
ÿâëÿþòñÿ ãëàâíûìè ïðîòèâíèêàìè óñïåõà ïðè ïðàêòèêîâàíèè Éîãè.

Äëÿ óñïåøíîãî ïðàêòèêîâàíèÿ íåîáõîäèìû:
1 ) ×èñòîòà, ôèçè÷åñêàÿ è äóõîâíàÿ; âñå íå÷èñòîå, âñå, ÷òî ìîæåò óíèçèòü

óì, äîëæíî áûòü îòñòàâëåíî.
2) Òåðïåíèå. Âíà÷àëå áóäóò ÷óäåñíûå ïðîÿâëåíèÿ, íî îíè âñå ïðåêðàòÿòñÿ.

Òîãäà íàñòóïèò ñàìûé òðóäíûé ïåðèîä, íî íå îò÷àèâàéòåñü! Åñëè ó âàñ õâàòèò
òåðïåíèÿ, òî êîíå÷íûé óñïåõ âàì îáåñïå÷åí.

3) Ïîñòîÿíñòâî. Óïîðñòâóéòå ÷ðåç îãîíü è âîäó, ÷ðåç çäîðîâüå è áîëåçíè, íè
îäèí äåíü íå ïðîïóñêàéòå ïðàêòèêîâàíèÿ. Âñåãî ëó÷øå ïðàêòèêîâàòü ïðè ñëèÿ-
íèè äíÿ è íî÷è, – â ýòî âðåìÿ íàøå òåëî âñåãî ñïîêîéíåå, ýòî íåéòðàëüíàÿ òî÷êà
ìåæäó äâóìÿ ñîñòîÿíèÿìè. Åñëè æå ýòî âðåìÿ íå ïîäõîäèò, òî ïðàêòèêóéòå,
êîãäà âñòàíåòå è ëîæàñü â ïîñòåëü. Òðåáóåòñÿ îñîáàÿ ÷èñòîòà òåëà (åæåäíåâíàÿ
âàííà).

Ñÿäüòå ïîñëå êóïàíüÿ è ñèäèòå íåïîäâèæíî, òî åñòü âîîáðàçèòå, ÷òî âû
ñèäèòå êàê òâåðäàÿ ñêàëà, ÷òî âàñ íè÷òî íå ñìîæåò ñäâèíóòü. Äåðæèòå ãîëîâó,
ïëå÷è è áåäðà ïî ïðÿìîé ëèíèè, äåðæà ñïèííîé õðåáåò ñîâåðøåííî ñâîáîäíî;
âñå äåéñòâèå ïðîèñõîäèò âäîëü íåãî è åãî íåëüçÿ îñëàáëÿòü.

Íà÷èíàéòå ñ ïàëüöåâ íîã, ñ÷èòàéòå âñÿêóþ ÷àñòü âàøåãî òåëà ñîâåðøåííîé, âîîáðàçèòå ñåáå åå òàêîâîé, òðîãàÿ,
ïðè æåëàíèè, êàæäóþ ÷àñòü ðóêîé. Ïåðåõîäèòå ïîñòåïåííî ñ îäíîé ÷àñòè íà äðóãóþ, ñ÷èòàÿ êàæäóþ ñîâåðøåííîé,
íè÷åãî íå óïóñêàÿ, ïîêà íå äîñòèãíåòå ãîëîâû. Òîãäà âîîáðàçèòå âñå ñîâåðøåííûì, ñðåäñòâîì, äàííûì âàì Áîãîì
äëÿ äîñòèæåíèÿ Èñòèíû, êîðàáëåì, íà êîòîðîì âû äîëæíû ïåðåñå÷ü îêåàí, äîñòè÷ü áåðåãà âå÷íîé Èñòèíû.

Ñäåëàâ ýòî, âäîõíèòå ãëóáîêî ÷åðåç îáå íîçäðè, âûäîõíèòå è ïîòîì çàäåðæèòå äûõàíèå êàê ìîæíî äîëüøå.
Äûøèòå òàêèì îáðàçîì ÷åòûðå ðàçà, çàòåì äûøèòå îáû÷íûì ñïîñîáîì è ìîëèòåñü, ïðîñÿ îçàðåíèÿ: “ß ðàç-

ìûøëÿþ î ñëàâå Òîãî, êòî ñîçäàë âñåëåííóþ, äà îçàðèò îí ìîé óì” Ñèäèòå â òàêîì ðàçìûøëåíèè äåñÿòü-ïÿòíàä-
öàòü ìèíóò. Ñîîáùàéòå î âàøèõ ïðîÿâëåíèÿõ ëèøü âàøåì ó÷èòåëþ. Ãîâîðèòå êàê ìîæíî ìåíüøå.

Ñîñðåäîòî÷üòå âàøè ìûñëè íà äîáðîäåòåëÿõ: íàøè ìûñëè îáóñëîâëèâàþò íàøè äîñòèæåíèÿ.
Ñâÿùåííîå ñîçåðöàíèå ñïîñîáñòâóåò óíè÷òîæåíèþ âñåõ ìûñëåííûõ íå÷èñòîò.
Âñÿêèé, êòî íå åñòü Éîã, ÿâëÿåòñÿ ðàáîì. ×òîáû îñâîáîäèòüñÿ, íàäî ñêèäûâàòü îêîâó çà îêîâîé.
Âñå ìîãóò äîñòè÷ü âûñøåé ðåàëüíîñòè. Åñëè Áîã ñóùåñòâóåò, òî ìû äîëæíû äåéñòâèòåëüíî îùóùàòü Åãî è åñëè

åñòü äóøà, òî ìû äîëæíû áûòü â ñîñòîÿíèè óçðåòü è îùóòèòü åå.
Ìû òîëüêî òîãäà ñìîæåì óçíàòü, ñóùåñòâóåò ëè äóøà, åñëè ìû áóäåì âíå òåëà.
Éîãè äåëÿò íàøè îðãàíû íà äâå ãëàâíûå ÷àñòè: íà îðãàíû ÷óâñòâ è îðãàíû äâèæåíèÿ, èëè ïîçíàíèÿ è äåéñòâèÿ.

Âíóòðåííèé îðãàí, èëè ðàçóì äåëèòñÿ íà ÷åòûðå ñòóïåíè:
1) Ìàíàñ – ñïîñîáíîñòü ìûøëåíèÿ, êîòîðàÿ, áåç óïðàâëåíèÿ, îáû÷íî ïî÷òè öåëèêîì ðàñòðà÷èâàåòñÿ çðÿ. Ïðè

äîëæíîì óïðàâëåíèè îíà ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé çàìå÷àòåëüíóþ ñèëó.
2) Áóääõè – âîëÿ (èíîãäà íàçûâàåìàÿ èíòåëëåêòîì).
3) Àõàìêàðà – ñàìîñîçíàòåëüíûé ýãîèçì (îò Àõàì).
4) ×èòòà – ñóùíîñòü, â êîòîðîé âñå ñïîñîáíîñòè äåéñòâóþò. Îíà ìîæåò áûòü íàçâàíà îñíîâîé ðàçóìà èëè ìîðåì,

âîëíàìè êîòîðîãî ÿâëÿþòñÿ âñå îñòàëüíûå ñïîñîáíîñòè.

Éîãà åñòü íàóêà, êîòîðàÿ óäåðæèâàåò ×èòòó îò ïðåâðàùåíèÿ âî ìíîãèå ñïîñîáíîñòè. Òàê æå êàê îòðàæåíèå ëóíû
íà ìîðå èëè íà âîëíàõ ïðåëîìëÿåòñÿ èëè çàòåìíÿåòñÿ âîëíàìè, òàê è îòðàæåíèå Àòìàíà, èñòèííîãî “ß”, ïðåëîìëÿ-
åòñÿ ìåíòàëüíûìè âîëíàìè. Îòðàæåíèå ìåñÿöà âïîëíå âèäíî ëèøü, êîãäà ìîðå íåäâèæíî, êàê çåðêàëî, è òàê æå
ñàìî “ß” ìîæåò áûòü ëèøü òîãäà îïîçíàíî, êîãäà “ìåíòàëüíàÿ ýíåðãèÿ”, ×èòòà, ïðèâåäåíà â ñîñòîÿíèå ïîëíîãî
ïîêîÿ. “Ìåíòàëüíàÿ ýíåðãèÿ” íå åñòü ïëîòü, õîòÿ îíà åñòü âåùåñòâî â áîëåå òîíêîì âèäå, è îíà íå ñâÿçàíà íà âåêè
ïëîòüþ. Ýòî äîêàçàíî òåì, ÷òî ìû èíîãäà ìîæåì îñâîáîæäàòüñÿ îò íåå. Ýòîãî ìîæíî äîñòè÷ü ïîñðåäñòâîì óïðàâ-
ëåíèÿ ÷óâñòâàìè.

Êîãäà ìû âïîëíå äîñòèãíåì ýòîãî, ìû ñìîæåì óïðàâëÿòü âñåëåííîé, ïîòîìó ÷òî íàø ìèð ñîñòîèò ëèøü èç òîãî,
÷òî íàì ïðèíîñÿò íàøà ÷óâñòâà. Ñâîáîäà åñòü îòëè÷èòåëüíûé ïðèçíàê âûñøåãî ñóùåñòâà. Äóõîâíàÿ æèçíü íà÷èíàåò-

Ñàðà Áóë.
Âäîâà Îëå Áóëà -

ïðîñëàâëåííîãî íîðâåæñêîãî
ñêðèïà÷à. Ñâàìè Âèâåêàíàíäà

íàçûâàë åå Äõèðàìàòà -
Íåïîêîëåáèìàÿ Ìàòü
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ñÿ, êîãäà âû îñâîáîäèëèñü îò âëèÿíèÿ ÷óâñòâ.
Òîò, êåì óïðàâëÿþò åãî ÷óâñòâà, ïðèâÿçàí êî âñåìó ìèðñêîìó, îí – ðàá.
Åñëè áû ìû ìîãëè îêîí÷àòåëüíî ïðåêðàòèòü êîëåáàíèÿ íàøåé ìåíòàëüíîé ýíåðãèè, òî ýòî óíè÷òîæèëî áû íàøó

ïëîòü. Ìû â òå÷åíèå ìèëëèîíîâ ëåò òàê ñòàðàëèñü ñîçäàâàòü ýòó ïëîòü, ÷òî ïðè ýòîì óñèëèè çàáûâàëè íàøó ãëàâíóþ
öåëü – ñòàòü ñîâåðøåííûìè. Ìû ïðèâûêëè ñ÷èòàòü, ÷òî íàøà öåëü ñîñòîèò â ñîçäàíèè ïëîòè. Ýòî – Ìàéÿ.

Ìû äîëæíû îñâîáîäèòüñÿ îò ýòîãî çàáëóæäåíèÿ, âåðíóòüñÿ ê ïåðâîíà÷àëüíîé öåëè è ñîçíàòü, ÷òî ìû íå ïëîòü,
à ÷òî îíà íàì ñëóãà.

Íàó÷èòåñü âûäåëÿòü óì è ïîçíàéòå, ÷òî îí íå ñâÿçàí ñ òåëîì. Ìû ñíàáæàåì òåëî ÷óâñòâàìè è æèçíüþ è çàòåì
âîîáðàæàåì, ÷òî îíî æèâåò è ñóùåñòâóåò. Ìû òàê äîëãî íîñèëè åãî, ÷òî ìû çàáûâàåì, ÷òî îíî íå òîæäåñòâåííî ñ
íàìè. Éîãà ïîìîæåò íàì îòêèíóòü íàøå òåëî, êîãäà íàì ýòîãî çàõî÷åòñÿ, ñìîòðåòü íà òåëî êàê íà ñëóãó, íà îðóäèå,
à îòíþäü íå ñ÷èòàòü åãî ïîâåëèòåëåì.

Ãëàâíîé öåëüþ Éîãè ÿâëÿåòñÿ óïðàâëåíèå äóõîâíûìè ñèëàìè. Çàòåì ñëåäóåò êðàéíå óñåðäíîå ñîñðåäîòî÷åíèå
ñèë íà êàêîì-íèáóäü ïðåäìåòå.

Òîò, êòî ìíîãî ãîâîðèò, íå ìîæåò ñòàòü Éîãîì.

Âòîðîå íàñòàâëåíèå
Ýòà Éîãà èçâåñòíà ïîä íàçâàíèåì âîñüìèêðàòíàÿ Éîãà, òàê êàê îíà äåëèòñÿ íà âîñåìü ãëàâíûõ ÷àñòåé, à èìåííî:
I. ßìà. – Îíà èìååò áîëüøîå çíà÷åíèå è äîëæíà óïðàâëÿòü âñåé æèçíüþ. Îíà èìååò ïÿòü ïðàâèë:

1. Íèêîìó íå âðåäèòü ìûñëüþ, ñëîâîì èëè äåéñòâèåì.
2. Íå áûòü êîðûñòîëþáèâûì íè ìûñëüþ, íè ñëîâîì, íè äåéñòâèåì.
3. Ïîëíîå öåëîìóäðèå ìûñëè, ñëîâ è äåéñòâèé.
4. Ïîëíàÿ îòêðîâåííîñòü ìûñëè, ñëîâ è äåéñòâèé.
5. Ïîëíàÿ áåçãðåøíîñòü â ìûñëÿõ, ñëîâàõ è äåéñòâèÿõ (íå ïðèíèìàòü äàðîâ).

II. Íèÿìà. – Óõîä çà òåëîì, åæåäíåâíîå êóïàíüå, ïèòàíèå è ïðî÷.
III. Àñàíà – ïîëîæåíèå òåëà: áåäðà, ïëå÷è è ãîëîâó ñëåäóåò äåðæàòü ïðÿìî; ñïèííîé õðåáåò íå äîëæåí áûòü

íàïðÿæåí.
IV. Ïðàíàÿìà. – Ñäåðæèâàòü äûõàíèå (÷òîáû óïðàâëÿòü ïðàíîé èëè æèçíåííîé ñèëîé).
V. Ïðàòüÿõàðà – íàïðàâèòü óì âíóòðü è óäåðæèâàòü åãî îò âñåãî âíåøíåãî, ðàçìûøëÿòü î ñóùíîñòè, ÷òîáû

âíèêíóòü â íåå.
VI. Äõàðàíà – ñîñðåäîòî÷åíèå íà èçâåñòíîì ïðåäìåòå.
VII. Äõüÿíà. Ñîçåðöàíèå.
VIII. Ñàìàäõè – îçàðåíèå, öåëü âñåõ íàøèõ ñòðåìëåíèé.

ßìà è Íèÿìà ïðàêòèêóþòñÿ â òå÷åíèå âñåé æèçíè. Ñ îñòàëüíûìè íàäî ñëåäîâàòü ïðèìåðó ãóñåíèöû, íå âûïóñêà-
þùåé òðàâèíêó, íå óõâàòèâøèñü êðåïêî çà ñëåäóþùóþ. Äðóãèìè ñëîâàìè: íàäî âïîëíå ïîíÿòü è ïðàêòèêîâàòü îäíó
ñòóïåíü ïåðåä òåì, êàê ïåðåéòè íà äðóãóþ.

Çäåñü ìû îñòàíîâèìñÿ íà ïðàíàÿìå èëè óïðàâëåíèè ïðàíîé. Â Ðàäæà-Éîãå äûõàíèå îòíîñèòñÿ ê ïñèõè÷åñêîìó
ïëàíó è âåäåò íàñ ê äóõîâíîìó. Îíî ñëóæèò ìàõîâûì êîëåñîì âñåé òåëåñíîé ñèñòåìû.

Äûõàíèå äåéñòâóåò ïåðâûì äîëãîì íà ëåãêèå, ëåãêèå íà ñåðäöå; ñåðäöå – íà êðîâîîáðàùåíèå, êðîâîîáðàùåíèå íà
ìîçã, ìîçã íà óì. Âîëÿ ìîæåò ïðîèçâåñòè âíåøíåå ÷óâñòâî, à âíåøíåå ÷óâñòâî ïðîáóæäàåò âîëþ. Íàøè æåëàíèÿ
ñëàáî âûðàæàþòñÿ, ìû òàê ïðîíèêíóòû ìàòåðèåé, ÷òî íå îñîçíàåì èõ ñèëû. Áîëüøèíñòâî íàøèõ äåéñòâèé ïðîèñõî-
äèò ïîä âëèÿíèåì èçâíå. Âíåøíÿÿ ïðèðîäà ëèøàåò íàñ ðàâíîâåñèÿ, à ìû íå â ñîñòîÿíèè âûáèòü ïðèðîäó èç ðàâíîâåñèÿ
(÷òî íàì ñëåäóåò äåëàòü). Âñå ýòî íåïðàâèëüíî: ãëàâíàÿ ñèëà äåéñòâèòåëüíî íàõîäèòñÿ âíóòðè.

Âåëèêèìè ñâÿòûìè è íàñòàâíèêàìè ñòàëè òå, êîòîðûå ïîáåäèëè ìèð âíóòðè ñåáÿ è ïîòîìó îáëàäàëè ñèëîé ñëîâà.
Ðàññêàç î ìèíèñòðå 1, çàïåðòîì â âûñîêîé áàøíå, êîòîðûé îñâîáîäèëñÿ ïðè ñîäåéñòâèè æåíû, ïðèíåñøåé åìó

æóêà, ìåäó, øåëêîâóþ íèòêó, âåðåâêó è êàíàò, ðàçúÿñíÿåò íàì, êàêèì ïóòåì ìû ìîæåì ïðèîáðåñòè âëèÿíèå íà íàø

1 Æèë-áûë êîãäà-òî öàðü, è áûë ó íåãî ìèíèñòð. Îäíàæäû ìèíèñòð ïðîãíåâèë öàðÿ, è òîò â íàêàçàíèå ïðèêàçàë çàïåðåòü

åãî íà ñàìîì âåðõó âûñîêîé áàøíè. Öàðñêèé ïðèêàç áûë èñïîëíåí, è ìèíèñòð áûë îáðå÷åí íà ãèáåëü. Íî áûëà ó íåãî âåðíàÿ

æåíà, êîòîðàÿ, ïðîêðàâøèñü íî÷üþ ê áàøíå, ñòàëà ñïðàøèâàòü ìóæà, êàê ïîìî÷ü åìó. Ìóæ âåëåë åé ïðèéòè ñëåäóþùåé

íî÷üþ è ïðèíåñòè ñ ñîáîé äëèííóþ âåðåâêó, ïðî÷íóþ áå÷åâêó, ãðóáóþ íèòêó è øåëêîâóþ íèòü, à òàêæå æóêà è íåìíîãî ìåäó.

Æåíà èçóìèëàñü, íî âñå òðåáóåìîå ïðèíåñëà. Ìóæ ñêàçàë, ÷òîáû îíà ïîêðåï÷å ïðèâÿçàëà øåëêîâóþ íèòü ê æóêó, ñìàçàëà åìó

óñèêè ìåäîì è íàïðàâèëà åãî ââåðõ ïî áàøåííîé ñòåíå. Æåíà ïîâèíîâàëàñü, è æóê îòïðàâèëñÿ â ïóòü. ×óÿ çàïàõ ìåäà ïåðåä

ñîáîé, îí ìåäëåííî ïîëç è ïîëç âïåðåä, ïîêà íå ïîäíÿëñÿ íà âåðõ áàøíè. Ìèíèñòð ñõâàòèë åãî, îòâÿçàë øåëêîâèíêó, âåëåë æåíå

ïðèâÿçàòü ê åå äðóãîìó êîíöó ãðóáóþ íèòêó, çà ãðóáîé íèòêîé ïîñëåäîâàëà áå÷åâêà, à çàòåì è âåðåâêà. Äàëüøå âñå áûëî

ïðîñòî: ìèíèñòð ñïóñòèëñÿ ïî âåðåâêå ñ áàøíè è áåæàë.
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óì, ðåãóëèðóÿ ïåðâîíà÷àëüíî ôèçè÷åñêè äûõàíèå êàê áû øåëêîâîé íèòêîé. Ýòî äàåò íàì âîçìîæíîñòü çàâëàäåòü
îäíîé ñèëîé çà äðóãîé, ïîêà êàíàò ñîçåðöàíèÿ íå îñâîáîäèò íàñ èç òåëåñíîé òåìíèöû, ÷åì ìû äîñòèãíåì ñâîáîäû.
Äîáèâøèñü ñâîáîäû, ìû ñìîæåì îòáðîñèòü ñðåäñòâà, ïîìîãøèå íàì äîñòèãíóòü åå.

Ïðàíàÿìà ñîñòîèò èç òðåõ ÷àñòåé:
1. Ïóðàêà – âäûõàíèå.
2. Êóìáõàêà – çàäåðæàíèå äûõàíèÿ.
3. Ðåõàêà – âûäûõàíèå.

Ñóùåñòâóþò äâà ïîòîêà, ïðîõîäÿùèå ÷åðåç ìîçã è çàòåì âäîëü ñïèííîãî õðåáòà; ó åãî îñíîâàíèÿ îíè ñêðåùèâà-
þòñÿ è âîçâðàùàþòñÿ â ìîçã. Îäèí èç ýòèõ ïîòîêîâ, íàçûâàåìûé ñîëíå÷íûì (ïèíãàëà), èñõîäèò èç ïåðâîãî ïîëóøà-
ðèÿ ìîçãà, ïåðåõîäèò ó îñíîâàíèÿ ìîçãà íà ëåâóþ ñòîðîíó ïîçâîíî÷íîãî ñòîëáà è ñíîâà ïåðåõîäèò íàïðàâî ó îñíîâà-
íèÿ ñïèííîãî õðåáòà, îïèñûâàÿ êàê áû ïîëîâèíó öèôðû âîñåìü.

Äðóãîé ïîòîê, ëóííûé (èäà), ïðîõîäèò â îáðàòíîì íàïðàâëåíèè, çàâåðøàÿ öèôðó âîñåìü. Íèæíÿÿ ÷àñòü, êîíå÷íî,
íà ìíîãî äëèííåå âåðõíåé. Ýòè ïîòîêè ïðîõîäÿò äåííî è íîùíî è ñîçäàþò â ðàçëè÷íûõ ìåñòàõ âàæíûå æèçíåííûå
ñèëû, èçâåñòíûå ïîä íàçâàíèåì ñèë “ñîëíå÷íîãî ñïëåòåíèÿ”, íàìè ðåäêî ñîçíàâàåìûõ. Ïðè ïîìîùè ñîñðåäîòî÷åíèÿ
ìû ìîæåì íàó÷èòüñÿ îùóùàòü èõ è ïðîñëåäèòü èõ ïî âñåìó òåëó. Ýòè ïîòîêè “ñîëíöà è ëóíû” òåñíî ñâÿçàíû ñ
äûõàíèåì è, ðåãóëèðóÿ èõ, ìû ìîæåì óïðàâëÿòü ïëîòüþ.

Â “Êàòõà Óïàíèøàäå” ïëîòü èçîáðàæàåòñÿ êàê êîëåñíèöà, ðàçóì – âîææè, âîëÿ – âîçíèöà, ÷óâñòâà – êîíè, à
îáúåêòû, íà êîòîðûå íàïðàâëåíû ÷óâñòâà, – ïóòü. Ñàìî “ß” – ýòî åçäîê â êîëåñíèöå.

Åñëè âîçíèöà íå îáëàäàåò çíàíèÿìè è íå óìååò óïðàâëÿòü êîíÿìè, òî îí íèêîãäà íå ñìîæåò äîñòèãíóòü öåëè, à
÷óâñòâà – ïîäîáíî çëûì êîíÿì – ïîíåñóò åãî ïî ñâîåìó óñìîòðåíèþ è ìîãóò äàæå óáèòü åãî. Ýòè äâà ïîòîêà ñëóæàò
ãëàâíîé óçäîé â ðóêàõ âîçíèöû, è îí äîëæåí èìè óïðàâëÿòü.

Ìû äîëæíû ïðèîáðåñòè íðàâñòâåííîñòü: áåç ýòîãî ìû íå ìîæåì óïðàâëÿòü íàøèìè äåéñòâèÿìè. Ëèøü Éîãà äàåò
íàì âîçìîæíîñòü ïðèìåíÿòü â äåéñòâèÿõ ïðàâèëà íðàâñòâåííîñòè. Öåëü Éîãè – íðàâñòâåííîñòü. Âñå âåëèêèå ó÷èòåëÿ
áûëè Éîãàìè è óïðàâëÿëè êàæäûì ïîòîêîì. Éîãè çàäåðæèâàþò ýòè ïîòîêè ó îñíîâàíèÿ ïîçâîíî÷íèêà è ïðîâîäÿò èõ
÷åðåç öåíòð ïîçâîíî÷íîãî ñòîëáà. Òàêèì îáðàçîì ñîçäàþòñÿ ïîòîêè ïîçíàíèé, ñóùåñòâóþùèå ëèøü â ñàìèõ Éîãàõ.

Ñóùåñòâóåò âòîðîé ñïîñîá äûõàíèÿ, òàê êàê îäèí è òîò æå ñïîñîá íå ïîäõîäèò âñåì. Ýòî óïðàæíåíèå ñëåäóåò
èñïîëíÿòü ñ ðèòìè÷åñêîé òî÷íîñòüþ è âñåãî ëåã÷å äåëàòü ýòî, ñ÷èòàÿ. Òàê êàê ñ÷åò ÷èñòî ìåõàíè÷åñêèé, òî ìû
âçàìåí ïîâòîðÿåì îïðåäåëåííîå ÷èñëî ðàç ñâÿùåííîå ñëîâî “Îì”.

Ýòà ïðàíàÿìà ñîñòîèò â çàòûêàíèè ïðàâîé íîçäðè áîëüøèì ïàëüöåì è â ìåäëåííîì âäûõàíèè ëåâîé íîçäðåé,
ïîâòîðÿÿ ÷åòûðå ðàçà ñëîâî “Îì”.

Çàòåì ïðèêðîéòå êðåïêî îáå íîçäðè, ïîëîæèâ óêàçàòåëüíûé ïàëåö íà ëåâóþ íîçäðþ, îïóñòèòå ãîëîâó íà ãðóäü è
çàäåðæèâàéòå äûõàíèå, ìûñëåííî ïîâòîðÿÿ “Îì”.

Îêàí÷èâàÿ âûäûõàíèå, âòÿíèòå ñèëüíî æèâîò, ÷òîáû èçâëå÷ü âåñü âîçäóõ èç ëåãêèõ. Çàòåì âäîõíèòå ìåäëåííî
÷åðåç ïðàâóþ íîçäðþ, äåðæà ëåâóþ ïðèêðûòîé, ïîâòîðÿÿ ÷åòûðå ðàçà “Îì”. Ïîòîì ïðèêðîéòå ïðàâóþ íîçäðþ
áîëüøèì ïàëüöåì, îïóñòèòå ãîëîâó, çàäåðæèòå äûõàíèå, ïîâòîðÿÿ “Îì” ÷åòûðå ðàçà, ïî-ïðåæíåìó âòÿãèâàÿ æè-
âîò.

Äåëàéòå ýòî óïðàæíåíèå ïî äâà ðàçà, ïðè êàæäîì ïðàêòèêîâàíèè, òî åñòü äåëàéòå ÷åòûðå ïðàíàÿìû, ïî äâå äëÿ
êàæäîé íîçäðè. Ïðè íà÷àëå óïðàæíåíèÿ ñëåäóåò ïîìîëèòüñÿ.

Ïîóïðàæíÿâøèñü òàêèì îáðàçîì â òå÷åíèå íåäåëè, íàäî ïîñòåïåííî óâåëè÷èòü ÷èñëî äûõàíèé, ïðèäåðæèâàÿñü
òåõ æå ïðîïîðöèé, òî åñòü: äåëàÿ øåñòü ïðàíàÿì, ïîâòîðÿéòå øåñòü ðàç “Îì” ïðè âäûõàíèè è âûäûõàíèè è äâåíàäöàòü
ðàç âî âðåìÿ çàäåðæèâàíèÿ äûõàíèÿ.

Ýòè óïðàæíåíèÿ ñäåëàþò íàñ áîëåå äóõîâíûìè, áîëåå ÷èñòûìè, áîëåå ñâÿòûìè. Íå äàâàéòå ñáèòü ñåáÿ ñ ïóòè è
íå ñòðåìèòåñü ê âëàñòè. Åäèíñòâåííàÿ âëàñòü, êîòîðàÿ îñòàåòñÿ ó íàñ è âñå óâåëè÷èâàåòñÿ, ýòî – ëþáîâü. Òîò, êòî
ñòðåìèòñÿ ê Áîãó ïîñðåäñòâîì Ðàäæà-Éîãè, äîëæåí áûòü ñèëåí ìåíòàëüíî, ôèçè÷åñêè, ìîðàëüíî è äóõîâíî. Ñ
êàæäûì øàãîì ïðîäâèãàéòåñü ê ñâåòó.

Èç ñîòåí òûñÿ÷ ëèøü îäíà äóøà ñêàæåò: “ß ïîéäó âïåðåä, ÿ õî÷ó äîñòè÷ü Áîãà”. Ëèøü íåìíîãèå ìîãóò ñòàòü
ëèöîì ê èñòèíå, íî ÷òîáû äîñòè÷ü ÷åãî-ëèáî, íàäî áûòü ãîòîâûì îòäàòü æèçíü ñâîþ çà Èñòèíó.
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Òðåòüå íàñòàâëåíèå
Êóíäàëèíè. Ïðåäñòàâüòå ñåáå äóøó íå ìàòåðèàëüíîé, íî òàêîé, êàêîé îíà äåéñòâèòåëüíî åñòü. Ìû âîîáðàæàåì

ñåáå äóøó ïëîòüþ, íî ìû äîëæíû îòäåëèòü åå îò ÷óâñòâ è ìûñëè. Òîëüêî òîãäà ìû ìîæåì ïîçíàòü, ÷òî ìû
áåññìåðòíû.

Ïîä èçìåíåíèåì ïîäðàçóìåâàåòñÿ äâîéñòâåííîñòü ïðè÷èíû è ñëåäñòâèÿ, è âñå, ÷òî ìåíÿåòñÿ äîëæíî áûòü ñìåð-
òíûì. Ýòî äîêàçûâàåò, ÷òî òåëî íå ìîæåò áûòü áåññìåðòíûì, òàêæå è ðàçóì, èáî îáà ïîñòîÿííî èçìåíÿþòñÿ. Ëèøü
íåèçìåííîå ìîæåò áûòü áåññìåðòíûì, ïîòîìó ÷òî íèêòî íà íåãî íå âëèÿåò.

Ìû íå òîëüêî ñòàíîâèìñÿ áåññìåðòíûìè, ìû óæå áåññìåðòíû, íî ìû äîëæíû îòñòðàíèòü ïîêðûâàëî íåâåæå-
ñòâà, ñêðûâàþùåå îò íàñ èñòèíó. Ïëîòü íè÷òî èíîå, êàê êðèñòàëëèçîâàâøàÿñÿ ìûñëü. Ñîëíå÷íûé è ëóííûé ïîòîêè
äàþò ýíåðãèþ âñåì ÷àñòÿì òåëà. Èçëèøåê ýíåðãèè õðàíèòñÿ â íåêîòîðûõ ìåñòàõ âäîëü ñïèííîãî õðåáòà (ïëåêñóñû-
ñîëíå÷íûå ñïëåòåíèÿ) îáùåèçâåñòíûå ïîä íàçâàíèåì, “íåðâíûå öåíòðû”.

Ýòè ïîòîêè íå ñóùåñòâóþò â òåëàõ óìåðøèõ, è èõ ìîæíî ïðîñëåäèòü ëèøü â çäîðîâîì îðãàíèçìå.
Ó Éîãà òî ïðåèìóùåñòâî, ÷òî îí ìîæåò íå òîëüêî îùóùàòü ýòè ïîòîêè, íî è äåéñòâèòåëüíî âèäåòü èõ. Îíè, êàê è

ãëàâíûå íåðâíûå öåíòðû, ñâåòÿòñÿ.
Äåéñòâèÿ áûâàþò ñîçíàòåëüíûå è áåññîçíàòåëüíûå. Éîãè îáëàäàþò åùå ñâåðõñîçíàíèåì, ñëóæèâøåì âî âñåõ

ñòðàíàõ è âî âñåõ ñòîëåòèÿõ èñòî÷íèêîì âñåõ ðåëèãèîçíûõ çíàíèé. Ñâåðõñîçíàíèå íå ìîæåò îøèáèòüñÿ, à ñîâåðøåí-
íûé èíñòèíêò áûë áû ÷èñòî ìåõàíè÷åñêèì è ìû íå ìîãëè áû ñîçíàâàòü åãî íà ýòîì ïëàíå. Ñâåðõñîçíàíèå íàçâàëè
âäîõíîâåíèåì, íî Éîã ñ÷èòàåò, ÷òî “âñÿêèé ÷åëîâåê îáëàäàåò ýòîé ñïîñîáíîñòüþ”, è â êîíöå êîíöîâ âñå åþ âîñïîëü-
çóþòñÿ.

Ìû äîëæíû äàòü íîâîå íàïðàâëåíèå ñîëíå÷íîìó è ëóííîìó ïîòîêàì, äàòü èì íîâûé ïðîõîä ÷åðåç ñïèííîé ìîçã.
Åñëè íàì óäàñòñÿ ïðîâåñòè ïîòîêè ÷åðåç ñóøóìíó ââåðõ, äî ìîçãà, òî ìû íà âðåìÿ ñîâåðøåííî îòäåëèìñÿ îò òåëà.

Íåðâíûé öåíòð, ðàñïîëîæåííûé â îñíîâàíèè ñïèííîãî õðåáòà, âáëèçè êðåñòöà, èìååò î÷åíü áîëüøîå çíà÷åíèå: â
íåì çàðîæäàåòñÿ ïîëîâàÿ ýíåðãèÿ. Éîã ñèìâîëèçèðóåò åãî â âèäå òðåóãîëüíèêà, â êîòîðîì ëåæèò ñâåðíóâøèñü,
ìàëåíüêèé çìåé. Ýòîò ñïÿùèé çìåé íàçûâàåòñÿ Êóíäàëèíè, âîçáóäèòü åãî ÿâëÿåòñÿ åäèíñòâåííîé öåëüþ Ðàäæà-
Éîãè.

Êîãäà ïîëîâàÿ ýíåðãèÿ ïðåâçîøëà ñòàäèþ æèâîòíîñòè è ïîñûëàåòñÿ ââåðõ ê âåëèêîé äèíàìî-ìàøèíå ÷åëîâå÷åñ-
êîé ñèñòåìû, ê ìîçãó, è òàì íàêàïëèâàåòñÿ, òî îíà ïðåâðàùàåòñÿ â òàê íàçûâàåìîå îäæàñ èëè ýíåðãèþ äóõîâíîãî
ñâîéñòâà.

Âñå äîáðûå ìûñëè, âñÿêàÿ ìîëèòâà ïðåâðàùàþò ÷àñòèöó æèâîòíîé ýíåðãèè â îäæàñ è ñïîñîáñòâóþò ðàçâèòèþ
íàøåé äóõîâíîé ñèëû. Òàêîé îäæàñ è ñîñòàâëÿåò äåéñòâèòåëüíî ÷åëîâåêà è çàïàñû ýòîãî îäæàñà ìîãóò íàêîïëÿòüñÿ
ëèøü â ëþäÿõ. Òîò, â êîì âñÿ æèâîòíàÿ ïîëîâàÿ ýíåðãèÿ ïðåâðàòèëàñü â îäæàñ, ñòàíîâèòñÿ Áîãîì. Îí âûðàæàåòñÿ
âëàñòíî è ñëîâà åãî ïåðåðîæäàþò ìèð.

Éîãè ïðåäñòàâëÿþò ñåáå, ÷òî ýòîò çìåé ìåäëåííî âîçâûøàåòñÿ ñî ñòóïåíè íà ñòóïåíü âïëîòü äî íàèâûñøåé, äî
øèøêîâèäíîé æåëåçû. Íè îäèí ìóæ÷èíà, íè îäíà æåíùèíà íå ìîãóò áûòü èñòèííî äóõîâíûìè, ïîêà èõ ïîëîâàÿ
ýíåðãèÿ, íàèâûñøàÿ ñèëà, êîòîðîé îáëàäàåò ÷åëîâåê, íå ïðåâðàòèòñÿ â îäæàñ.

Íè îäíó ýíåðãèþ íåëüçÿ ñîçäàòü, åå ìîæíî òîëüêî íàïðàâëÿòü, ïîòîìó ìû äîëæíû íàó÷èòüñÿ óïðàâëÿòü òåìè
âåëèêèìè ýíåðãèÿìè, êîòîðûìè ìû óæå îáëàäàåì, è ïðåâðàòèòü èõ ïðè ïîìîùè ñèëû âîëè èç ÷èñòî æèâîòíûõ â
äóõîâíûå ýíåðãèè. Èç ýòîãî ÿâñòâóåò, ÷òî öåëîìóäðèå ñîñòàâëÿåò êðàåóãîëüíûé êàìåíü âñåé ìîðàëè è âñÿêîé
ðåëèãèè.

Îñîáåííî â Ðàäæà-Éîãå ïîëíåéøåå öåëîìóäðèå â ìûñëÿõ, ñëîâàõ è äåéñòâèÿõ ÿâëÿåòñÿ íåïðåìåííûì óñëîâèåì.
Ýòî îòíîñèòñÿ ê ëþäÿì, ñîñòîÿùèì â áðàêå, è ê õîëîñòûì. Òîò, êòî çðÿ ðàñòðà÷èâàåò ñâîþ ñàìóþ ìîãóùåñòâåííóþ
ýíåðãèþ, íå ìîæåò ïðèîáðåñòè äóõîâíîñòè.

Èç âñåãî õîäà èñòîðèè âèäíî, ÷òî âñå âåëèêèå ïðîðîêè áûëè ëèáî ìîíàõàìè, ëèáî àñêåòàìè, èëè æå îòêàçàëèñü
îò áðà÷íîé æèçíè. Ëèøü âåäóùèå ÷èñòûé îáðàç æèçíè ìîãóò óçðåòü Áîãà.

Äî òîãî, êàê âû íà÷íåòå “ïðàíàÿìó”, ïîñòàðàéòåñü ïðåäñòàâèòü ñåáå ìûñëåííî òðåóãîëüíèê. Çàêðîéòå ãëàçà è
âîîáðàçèòå ñåáå åãî êàê ìîæíî ÿñíåå. Ïðåäñòàâüòå ñåáå ýòîò òðåóãîëüíèê, îêðóæåííûé ïëàìåíåì, ñî çìååì, ñâåðíóâ-
øèìñÿ ïîñåðåäèíå åãî. Êîãäà âû ñåáå ÿñíî ïðåäñòàâèòå Êóíäàëèíè, òî ïåðåíåñèòå åãî ìûñëåííî ê îñíîâàíèþ ñïèííî-
ãî õðåáòà è â òî âðåìÿ, êîãäà âû çàäåðæèòå äûõàíèå â êóìáõàêå, âû íàïðàâüòå åãî ýíåðãè÷íî íà ãîëîâó çìåÿ, ÷òîáû
ðàçáóäèòü åãî. ×åì ÿð÷å áóäåò âîîáðàæåíèå, òåì ñêîðåå âû äîáüåòåñü öåëè è ðàçáóäèòå Êóíäàëèíè. Ïîêà îí åùå íå
ïðîñíóëñÿ, âîîáðàçèòå ñåáå, ÷òî îí îæèë; ïîñòàðàéòåñü îùóòèòü ïîòîêè è ñòàðàéòåñü ïðîâåñòè èõ ñêâîçü ñóøóìíó.
Ýòî óñêîðÿåò èõ äåéñòâèå.
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×åòâåðòîå íàñòàâëåíèå
×òîáû ðóêîâîäèòü óìîì, ìû äîëæíû ïîçíàòü åãî. Íàì íàäî óõâàòèòü ýòîò íåïîñòîÿííûé óì, âûðâàòü åãî èç

çàáëóæäåíèé è ïðèêîâàòü åãî ê åäèíîé ìûñëè. Ýòî íàäî ïîñòîÿííî ïîâòîðÿòü. Ñèëîé âîëè ìû äîëæíû ïîáåäèòü óì,
çàäåðæàòü åãî è çàñòàâèòü åãî ðàçìûøëÿòü î âåëè÷èè Áîãà. Ñàìûé ëåãêèé ñïîñîá ïðèêîâàòü óì ñëåäóþùèé. Ñÿäüòå
ñïîêîéíî è äàéòå åìó íåêîòîðîå âðåìÿ âîçìîæíîñòü íåñòèñü, êóäà åìó óãîäíî. Ïðèäåðæèâàéòåñü ñòðîãî ìûñëè: “ß
î÷åâèäåö òîãî, êàê ìîé óì íåñåòñÿ. Ìîé óì – ýòî íå ÿ ñàì”. Çàòåì ïðåäñòàâüòå åãî ñåáå ñîâåðøåííî îòäåëüíûì îò
âàñ. Îòîæäåñòâëÿéòå ñåáÿ ñ Áîãîì, íî íå ñ ìàòåðèåé èëè ñ óìîì.

Âîîáðàçèòå ñåáå, ÷òî óì – ýòî ïðîñòèðàþùååñÿ ïåðåä âàìè òèõîå îçåðî, à ìûñëè, êîòîðûå ïðèõîäÿò è óõîäÿò, –
ïîäíèìàþùàÿñÿ è ðàñõîäÿùàÿñÿ íà ïîâåðõíîñòè ðÿáü. Íå òðóäèòåñü óïðàâëÿòü ìûñëÿìè, íî íàáëþäàéòå çà íèìè è
ñëåäèòå â âîîáðàæåíèè çà èõ ïîëåòîì.

Îò ýòîãî êðóãè ñòàíóò ïîñòåïåííî óìåíüøàòüñÿ, òî åñòü óì ïðîñòèðàåòñÿ íàä øèðîêèìè êðóãàìè ìûñëåé, êîòî-
ðûå â ñâîþ î÷åðåäü ðàñøèðÿþòñÿ è î÷åð÷èâàþò âñå áîëüøèå êðóãè, êàê áûâàåò íà ïðóäå, åñëè â íåãî áðîñèòü êàìåíü.

Ìû õîòèì ñäåëàòü îáðàòíîå: íà÷èíàÿ ñ îãðîìíîãî êðóãà, âñå óìåíüøàòü åãî, ïîêà íàì íå óäàñòñÿ â êîíöå êîíöîâ
óñòðåìèòü óì â îäíó òî÷êó è çàäåðæàòü åãî òàì.

Ïðèäåðæèâàéòåñü ìûñëè: “ß íå åñòü óì; ÿ çàìå÷àþ, ÷òî ÿ äóìàþ, ÿ íàáëþäàþ çà äåéñòâèÿìè óìà”, è ñ êàæäûì
äíåì âû áóäåòå âñå ìåíüøå îòîæäåñòâëÿòü ñåáÿ ñ íèì, âñå ìåíüøå çàìå÷àòü åãî. Â êîíöå êîíöîâ âû ñìîæåòå
ñîâåðøåííî îòäåëàòüñÿ îò óìà è äåéñòâèòåëüíî ïîçíàòü, ÷òî îí îò âàñ îáîñîáëåí.

Êîãäà âû äîñòèãíåòå ýòîãî, òî óì áóäåò âàìè ïîõîðîíåí, è âû ñìîæåòå óïðàâëÿòü èì ïî æåëàíèþ.
×òîáû ñòàòü Éîãîì íàäî ïåðâûì äîëãîì âûéòè çà ïðåäåëû ÷óâñòâåííûõ âîñïðèÿòèè. Êîãäà ïîêîðåí óì. Éîã

äîñòèã âûñøåé ñòóïåíè.
Ïðåáûâàéòå êàê ìîæíî áîëüøå â îäèíî÷åñòâå. Óñòðîéòå ñåáå óäîáíîå ñèäåíüå, íî íå ñëèøêîì íèçêîå. Ïîëîæèòå

ñíà÷àëà òðîñòíèêîâóþ öèíîâêó, çàòåì ìåõ è ñâåðõó øåëêîâîå ïîêðûâàëî. Ïðåäïî÷òèòåëüíî èìåòü ñèäåíüå áåç ñïèí-
êè è íàäî ñëåäèòü, ÷òîáû îíî áûëî óñòîé÷èâî.

Ìûñëè – èçîáðàæåíèÿ, ìû íå äîëæíû èõ ñîçäàâàòü. Ñëåäóåò âûêëþ÷èòü èç óìà âñÿêóþ ìûñëü, ÷òîáû îí áûë
ñîâåðøåííî ïóñòûì; êàê òîëüêî ìûñëü ïîÿâèòñÿ, ìû îáÿçàíû èçãíàòü åå. Äëÿ äîñòèæåíèÿ ýòîãî, ìû äîëæíû
ïîäíÿòüñÿ íàä ìàòåðèåé è âîçâûñèòüñÿ íàä íàøåé ïëîòüþ. Âñÿ æèçíü ÷åëîâåêà, â ñóùíîñòè, ïðåäñòàâëÿåò èç ñåáÿ
óñèëèå äîáèòüñÿ ýòîãî.

Êàæäûé çâóê èìååò ñâîå îñîáîå çíà÷åíèå: â íàñ ýòî ñîåäèíåíî. Áîã – íàø âûñøèé èäåàë. Ìåäèòèðóéòå î Íåì.
Ïóñòü Îí, ýòîò Ïîçíàþùèé, äëÿ íàñ íåäîñòèæèì, òåì íå ìåíåå ìû è Îí – îäíî, ìû ñ Íèì òîæäåñòâåííû.

Âèäÿ çëî, ìû ñîçäàåì åãî. Ìû âèäèì ñåáÿ âíå ñåáÿ, òàê êàê ìèð ñëóæèò íàì çåðêàëîì. Ýòà ìàëåíüêàÿ ïëîòü
ïðåäñòàâëÿåò èç ñåáÿ ìàëåíüêîå çåðêàëî, ñîçäàííîå íàìè ñàìèìè, íî âñÿ âñåëåííàÿ ñîñòàâëÿåò íàøó ïëîòü. Ìû
îáÿçàíû ïîñòîÿííî ïîìíèòü ýòî; òîãäà ìû áóäåì çíàòü, ÷òî ìû íå ìîæåì óìåðåòü èëè ïîâðåäèòü äðóãîìó, ïîòîìó
÷òî îí – ìû ñàìè. Ìû íå ðîæäàåìñÿ è íå óìèðàåì è ìû äîëæíû ëèøü ëþáèòü.

“Âñÿ âñåëåííàÿ åñòü ïëîòü ìîÿ: âñå çäîðîâüå, âñå ñ÷àñòüå ïðèíàäëåæàò ìíå, ïîòîìó ÷òî âñå íàõîäèòñÿ âî âñåëåí-
íîé”. Ïîâòîðÿéòå: “ß – âñåëåííàÿ.” Â êîíöå êîíöîâ ìû ïîçíàåì, ÷òî âñÿêîå äåéñòâèå âåäåò îò íàñ ê çåðêàëó.

Õîòÿ ìû ïîäîáíû ìåëêèì âîëíàì, çà íàìè – âñå ìîðå, è ìû åäèíû ñ íèì. Íè îäíà âîëíà íå ìîæåò ñóùåñòâîâàòü
ñàìîñòîÿòåëüíî.

Ïðàâèëüíî ïðèìåíÿåìîå âîîáðàæåíèå ñëóæèò íàì ëó÷øèì äðóãîì; îíî ïðåâûøàåò ðàññóäîê; ýòî åäèíñòâåííûé
ñâåò, âåäóùèé íàñ ïîâñþäó.

Âäîõíîâåíèå èñõîäèò èçíóòðè è ìû äîëæíû âäîõíîâëÿòüñÿ ñîáñòâåííûìè âûñøèìè ñèëàìè.
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Ïÿòîå íàñòàâëåíèå
Ïðàòüÿõàðà è äõàðàíà. Êðèøíà ó÷èò: “Êòî Ìåíÿ èùåò, êàêèì ñïîñîáîì îí áû ýòî íè äåëàë, – íàéäåò Ìåíÿ.” “Âñå

äîñòèãíóò Ìåíÿ.” Ïðàòüÿõàðà åñòü ñîáèðàíèå óìà, âåäóùåå ê ïîïûòêå çàâëàäåòü èì è ñîñðåäîòî÷èòü åãî íà æåëàííîé
òî÷êå.

Ïåðâûé øàã – äàòü âîëþ óìó. Íàáëþäàéòå çà íèì, ñëåäèòå çà åãî ìûñëÿìè. Åñëè âû ïîäðîáíî ðàññìîòðèòå
ìûñëü, òî îíà îñòàíîâèòñÿ, íî íå ïûòàéòåñü çàäåðæèâàòü ìûñëè, áóäüòå ëèøü çðèòåëåì. Óì ýòî íå äóøà è íå äóõ.
Ýòî òîëüêî óòîí÷åííûé îáðàç ìàòåðèè; ìû èì âëàäååì è ìîæåì îáðàáàòûâàòü åãî ïîñðåäñòâîì íåðâíûõ ýíåðãèé.

Òåëî åñòü îáúåêòèâíàÿ ôîðìà òîãî, ÷òî ìû íàçûâàåì óìîì (óì ñóáúåêòèâåí). Ìû, ñàìî ß âíå òåëà è óìà. Ìû –
Àòìàí. Ïëîòü åñòü êðèñòàëëèçîâàííàÿ ìûñëü.

Ïðè ïðîõîäå äûõàíèÿ ÷åðåç ëåâóþ íîçäðþ íàñòóïàåò âðåìÿ îòäûõà, ÷åðåç ïðàâóþ – âðåìÿ ðàáîòû, à ÷åðåç îáå –
âðåìÿ ñîçåðöàíèÿ. Åñëè ìû ñïîêîéíû è äûøèì ðîâíî ÷åðåç îáå íîçäðè, òî ìû íàõîäèìñÿ â ïîäõîäÿùåì ñîñòîÿíèè
äëÿ ñïîêîéíîãî ñîçåðöàíèÿ. Íå ñòîèò ñòàðàòüñÿ ñðàçó ñîñðåäîòà÷èâàòüñÿ; îáóçäàíèå ìûñëåé ÿâèòñÿ ñàìî ñîáîé.

Äîñòàòî÷íî äîëãî ïîóïðàæíÿâøèñü â çàêðûâàíèè íîçäðåé áîëüøèì è óêàçàòåëüíûì ïàëüöàìè, ìû ñìîæåì äîñ-
òè÷ü ýòîãî çàòåì îäíîé ñèëîé âîëè, ïîâåëåâàÿ ìûñëÿì.

Òåïåðü íàäî ñëåãêà èçìåíèòü ïðàíàÿìó. Åñëè ó÷åíèê ïîëó÷èë èøòó (âûáðàííûé èäåàë), òî ñëåäóåò óïîòðåáëÿòü
åãî âìåñòî “Îì” âî âðåìÿ âäûõàíèÿ è âûäûõàíèÿ, à âî âðåìÿ êóìáõàêè ïîëüçóéòåñü ñëîâîì “Õóì” (âûãîâàðèâàåòñÿ
“Õóóì”).

Ïðè êàæäîì ïîâòîðåíèè ñëîâà “Õóì” íàïðàâëÿéòå äûõàíèå ñî âñåé ñèëîé íà ãîëîâó Êóíäàëèíè è âîîáðàçèòå ñåáå,
÷òî ýòî åãî ðàçáóäèò. Îòîæäåñòâëÿéòå ñåáÿ ëèøü ñ Áîãîì. Âñêîðå ìûñëè âîçâåñòÿò î ñâîåì ïðèõîäå è ìû ïîçíàåì
èõ íà÷àëî è òî, ÷òî ìû áóäåì äóìàòü, ïîäîáíî òîìó, êàê ìû íà ýòîì ïëàíå ìîæåì ïîäæèäàòü êîãî-íèáóäü è çàìåòèì
åãî ïðèõîä. Ýòîé ñòàäèè ìû äîñòèãíåì, êîãäà ìû íàó÷èìñÿ îòäåëÿòü ñåáÿ îò íàøåãî óìà è ñ÷èòàòü ñåáÿ è íàøè ìûñëè
÷åì-òî îòäåëüíûì. Íå äàâàéòå ìûñëÿì çàâëàäåòü âàìè; ïîñòîðîíèòåñü è îíè èñ÷åçíóò.

Íàáëþäàéòå çà ýòèìè ñâÿòûìè ìûñëÿìè: ñëåäóéòå çà íèìè è êîãäà îíè óëåòó÷àòñÿ, òî âû îêàæåòåñü ó íîã
Âñåìîãóùåãî Áîãà. Ýòî – ñâåðõñîçíàòåëüíîå ñîñòîÿíèå. Êîãäà ìûñëü èñ÷åçíåò, ñëåäóéòå çà íåé è èñ÷åçàéòå âìåñòå
ñ íåþ.

Ñèÿíèå åñòü ñèìâîë âíóòðåííåãî ñâåòà è Éîãè çàìå÷àþò åãî. Èíîãäà ìû ìîæåì óâèäåòü ëèöî, êàê áû îêðóæåííîå
ïëàìåíåì: èç ýòîãî ïëàìåíè ìû ìîæåì ðàçîáðàòü õàðàêòåð è áåçîøèáî÷íî ñóäèòü î íåì. Âàøà èøòà ìîæåò ïðåä-
ñòàòü íàì â îáðàçå âèäåíèÿ; ìû ëåãêî ìîæåì ïîëîæèòüñÿ íà ýòîò ñèìâîë è âñåöåëî ñîñðåäîòî÷èòü íàø óì.

Ìû ìîæåì âîîáðàæàòü ïîñðåäñòâîì âñåõ ÷óâñòâ, íî ìû áîëüøåþ ÷àñòüþ ïîëüçóåìñÿ äëÿ ýòîãî ãëàçàìè. Äàæå
âîîáðàæåíèå íàäëåæèò îòíåñòè ê ÿâëåíèÿì ïîëóâåùåñòâåííîãî ñâîéñòâà. Äðóãèìè ñëîâàìè, ìû íå ìîæåì ìûñëèòü
áåç èëëþçèè. Íî â âèäó òîãî, ÷òî è æèâîòíûå êàæóòñÿ ìûñëÿùèìè, õîòÿ íå ìîãóò âûðàæàòüñÿ ñëîâàìè, âåñüìà
âåðîÿòíî, ÷òî íåò íåîòäåëèìîé ñâÿçè ìåæäó ìûñëüþ è ïðåäñòàâëåíèåì.

Ñòàðàéòåñü ñîõðàíèòü ñâîå âîîáðàæåíèå â Éîãå, çàáîòÿñü î òîì, ÷òîáû îíî îñòàâàëîñü íåïîðî÷íûì è ñâÿòûì. Ó
êàæäîãî èç íàñ åñòü îñîáûé ñïîñîá âîîáðàæåíèÿ; ñëåäóéòå ñâîåìó ñîáñòâåííîìó ñïîñîáó; ýòî âàì áóäåò âñåãî
ëåã÷å.

Ìû ÿâëÿåìñÿ ðåçóëüòàòîì âñåõ ïåðåâîïëîùåíèé, ñëåäóþùèõ ÷åðåç Êàðìó! “Îäíà ëàìïàäà çàæèãàåòñÿ î äðó-
ãóþ”, – ãîâîðèò Áóääèñò. Ðàçëè÷íûå ñâåòî÷è, íî åäèíûé ñâåò.

Áóäüòå âåñåëûìè, ÷åñòíûìè, êóïàéòåñü åæåäíåâíî, áóäüòå òåðïåëèâû, íåïîðî÷íû è ïîñòîÿííû, – òîãäà âû ñòàíå-
òå èñòèííûì Éîãîì. Íèêîãäà íå ñïåøèòå è åñëè âàì âñòðåòÿòñÿ âûñøèå ñèëû, òî ïîìíèòå, ÷òî îíè ëèøü áîêîâûå
òðîïû. Íå äàâàéòå ñáèòü ñåáÿ ñ ãëàâíîãî ïóòè, îòñòðàíèòå èõ è ïðèäåðæèâàéòåñü ñâîåé åäèíñòâåííîé, èñòèííîé öåëè –
Áîãà. Èùèòå ëèøü Âå÷íîå: íàéäÿ Åãî, ìû ïðèîáðåòåì âå÷íûé ïîêîé. Äîñòèãíóâ âñåãî, íàì íå ê ÷åìó äàëüøå áîðîòü-
ñÿ, è ìû íàâåêè ïåðåéäåì â ñâîáîäíîå, ñîâåðøåííîå áûòèå – àáñîëþòíîå Áûòèå, àáñîëþòíîå Çíàíèå, àáñîëþòíîå
Áëàæåíñòâî.
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http://www.orlov-yoga.com/

Øåñòîå íàñòàâëåíèå
Ñóøóìíà. Ðàçìûøëÿòü î ñóøóìíå âåñüìà ïîëåçíî. Âàì ìîæåò ïðåäñòàòü åå âèäåíèå è ýòî íàèëó÷øèé ñïîñîá.

Òîãäà ñîçåðöàéòå åå äîëãîå âðåìÿ. Ýòîò æèçíåííûé ïðîõîä ÷åðåç ñïèííîé ìîçã, ýòîò ñïîñîá ñïàñåíèÿ, ïîñðåäñòâîì
êîòîðîãî ìû äîëæíû ðàçáóäèòü Êóíäàëèíè, ïðåäñòàâëÿåò èç ñåáÿ âåñüìà òîíêóþ, âåñüìà áëåñòÿùóþ íèòü.

Ïî ïðåäñòàâëåíèþ Éîãîâ ñóøóìíà îêàí÷èâàåòñÿ äâóìÿ ëîòîñàìè: íèæíèì, îáâèâàþùèì òðåóãîëüíèê êóíäàëè-
íè, è âåðõíèì, â ìîçãó, îêðóæàþùèì øèøêîâèäíóþ æåëåçó. Ìåæäó íèìè åùå ÷åòûðå ëîòîñà, ñëóæàùèå êàê áû
ñòóïåíÿìè íà ïóòè:

6) øèøêîâèäíàÿ æåëåçà,
5) ìåæäó ãëàçàìè,
4) ó íà÷àëà ãîðëà,
3) íà óðîâíå ñåðäöà,
2) íàïðîòèâ ïóïêà,
1) ó îñíîâàíèÿ ïîçâîíî÷íîãî õðåáòà.

Ìû äîëæíû ðàçáóäèòü Êóíäàëèíè è çàòåì ìåäëåííî ïîäíèìàòü åãî ñ îäíîãî ëîòîñà íà äðóãîé, ïîêà îí íå äîñòèã-
íåò ìîçãà. Êàæäàÿ ñòàäèÿ ñîîòâåòñòâóåò íîâîé ñòóïåíè ñîçíàíèÿ.
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