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    Всяка душа е потенциално божествена.


    


    Целта е да се прояви тази вътрешна божественост


    чрез контрол върху природата –


    вътрешната и външната.


    


    Направете това или чрез работа,


    или чрез богослужение, чрез психичен контрол


    или философия – чрез едно от тях, чрез няколко


    или чрез всички – и бъдете свободни.


    


    Това е цялата религия.


    Ученията и догмите, ритуалите, книгите,


    храмовете и обредите


    са само второстепенни детайли.


    

  


  РАДЖА ЙОГА


  
    

  


  Предговор


  От зората на историята са документирани много необикновени феномени, случващи се сред хората. В днешно време не липсват свидетелства, удостоверяващи съществуването на такива факти, дори в общества, които живеят изцяло под светлината на съвременната наука. В по-голямата си част тези свидетелства са ненадеждни, тъй като идват от невежи и суеверни хора или от измамници. В много случаи така наречените „чудеса” са имитации. Но какво имитират? Не е присъщо на честния научен ум да отрича всичко, без внимателно да го е проучил. Повърхностните учени, които са неспособни да обяснят различните необикновени ментални феномени, отричат самото им съществуване. Следователно те са по-виновни от онези, които мислят, че молитвите им не са чути от същество или същества, живеещи над облаците, или от онези, които вярват, че молбите им ще накарат тези същества да променят хода на вселената. Извинението за последните е тяхното незнание или погрешното възпитание в детството им, което ги е научило да разчитат на такива същества за помощ и тази зависимост е станала част от деградиралата им природа. Учените нямат такова извинение.


  В продължение на хиляди години такива феномени са били проучвани, изследвани и обобщавани. Цялото поле на религиозните способности на човека е било анализирано и практическият резултат е науката раджа йога. Раджа йога не отрича, както по непростим начин правят някои съвременни учени, съществуването на трудни за обяснение факти. От друга страна тя внимателно, но съвсем категорично заявява на суеверните, че чудесата, отговорът на молитвите и силата на вярата, макар да са реални факти, не могат да бъдат разбрани чрез суеверните обяснения, отдаващи ги на силата на някакво същество, което е някъде над облаците. Тя обяснява на хората, че всеки човек е само проводник на безкрайния океан от знание и сила, който се крие отвъд. Тя учи, че желанията и нуждите са у човека и че силата да ги удовлетвори също е у човека; че когато бъде удовлетворена нуждата или желанието или пък молитвата е чута, средствата идват от този неизчерпаем склад, а не от някакво свръхестествено същество. Идеята за свръхестествените същества може в някаква степен да събуди в човека способността за действие, но носи и духовен упадък. Тя води до зависимост, носи страх, създава суеверие. Тя се изражда в ужасното вярване, че човек по природа е слаб. Няма свръхестествено, казва йогинът, но в природата има груби и фини проявления. Фините са причините, а грубите са следствията. Грубите лесно могат да бъдат възприети от сетивата, но не е така с фините. Практикуването на раджа йога води до придобиването на по-фини възприятия.


  Всички ортодоксални системи на индийската философия имат една цел – освобождаване на душата чрез усъвършенстване. Начинът за това е йога. Думата „йога” е твърде широко понятие, но школите и на санкхя, и на веданта по един или друг начин насочват вниманието към йога.


  Обект на настоящата книга е онази форма на йога, която е позната като раджа йога. Афоризмите на Патанджали са най-авторитетният справочник и ръководство по раджа йога. Останалите философи, макар по някои въпроси да се отличават от Патанджали, най-често единодушно възприемат неговия метод на практика. Първата част на тази книга се състои от няколко лекции, изнесени от автора пред групи в Ню Йорк. Втората част е до известна степен свободен превод на афоризмите (сутрите) на Патанджали с приложен към тях коментар. Направен е опит да се избегне специализираната терминология, доколкото е възможно, и да се запази свободният и естествен стил на беседата. В първата част са дадени някои прости и специфични насоки за ученика, който желае да практикува, но специално и настойчиво му се напомня, че, с няколко изключения, йога може да бъде безопасно учена само под прякото ръководство на учител. Ако тези беседи събудят по-нататъшен интерес по темата, учителят ще откликне.


  Системата на Патанджали е изградена върху санкхя, различавайки се от нея съвсем малко. Двете най-важни разлики са: първо, Патанджали признава личния Бог във формата на първоучител, докато единственият Бог, който санкхя признава, е почти съвършено същество, временно отговарящо за цикъла на сътворяване. Второ, йогинът смята ума за толкова всепроникващ, колкото и душата, пуруша[1], а последователите на санкхя – не.


  Авторът

  


  [1] Напомняме на читателя, че терминът пуруша на санскрит е в мъжки род и има следните значения: човек, мъж; герой; душа; световен дух; божество, родено от Брахма и олицетворяващо мъжкото начало. Във връзка с това в настоящата книга сме се старали според контекста да определяме пуруша в мъжки род. Б.ред.
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    въведение


    Цялото ни знание се базира на опита. Онова, което наричаме дедуктивно знание, онова, при което отиваме от частното към общото или от общото към специфичното, има за своя основа опита. При точните науки хората лесно намират истината, защото тя се основава на конкретния опит на всеки човек. Ученият не ни казва да вярваме в нещо, а разполага с определени резултати, които идват от собствения му опит, и когато ни приканва да повярваме в заключенията му, аргументирайки се с тях, той се основава на определен всеобщ опит на човечеството. Във всяка точна наука има някаква универсална основа, която е обща за всички хора, така че веднага можем да забележим истинността или грешката в заключенията, извлечени от нея. Въпросът сега е има ли религията такава обща основа, или не? На този въпрос ще трябва да отговоря и положително, и отрицателно.


    Смята се, че религията, на която хората по цял свят обикновено биват учени, се основава на вярата и доверието и в повечето случаи се състои просто от различна поредица теории, което е причината отделните религии да спорят една с друга. Тези теории, на свой ред, се градят на вярата. Един казва, че има Велико същество, което седи над облаците и управлява цялата вселена, и иска да повярвам в това единствено въз основа на неговото твърдение. По същия начин аз мога да имам собствени идеи, в които искам другите да вярват, и ако те ме попитат за основание, аз да не мога да им го дам. Затова религията и метафизичната философия днес се славят с лошо име. Всеки образован човек е склонен да каже: „Тези религии са само куп теории без какъвто и да било критерий, по който да бъдат оценени, и всеки проповядва собствените си любими идеи.” Въпреки всичко трябва да ви кажа, че в религията има основа за всеобща вяра, която направлява всички тези различни теории и вариращи идеи на сектите и хората в различните страни. Ако стигнем до тяхната основа, ще открием, че те също са основани на универсалния опит.


    На първо място, ако внимателно анализирате световните религии, ще видите, че те са разделени на две групи – такива с книга и такива без книга. Тези с Книга са най-силни и имат най-голям брой последователи. Повечето от онези, които нямат Книга, са изчезнали, а по-новите имат много малко последователи. Във всички тях, обаче, откриваме единодушното мнение, че истините, на които учат, са резултат от опита на определени личности. Християнинът ни казва да вярваме в неговата религия, да повярваме в Христос и в това, че той е въплъщение на Бог, да вярваме в Бог, в душата и в по-висшето й състояние. Ако го помоля да се обоснове, той казва: „Аз вярвам в това.” Ако обаче стигнем до изворите на християнството, ще видим, че то се базира на опита. Христос казва, че е видял Бог, последователите му казват, че са почувствали Бог и т.н. По подобен начин в будизма това е опитът на Буда – той е преживял определени истини, видял ги е, влязъл е в съприкосновение с тях и ги е проповядвал на света. Така е и с индусите – в техните книги авторите, наречени риши, или мъдреци, заявяват, че са преживели определени истини и ги проповядват.


    И така, става ясно, че всички религии са изградени върху онази универсална и твърда основа на всяко наше знание, която е непосредственият опит. Всички учители са видели Бог. Всички са видели собствените си души, бъдещето си, видели са собствената си вечност и каквото са видели, това са проповядвали. Само че има една разлика – при повечето от тези религии, особено в днешно време, пред нас е поставено едно твърдение и то е, че тези преживявания са невъзможни в наши дни. Те са били възможни само за малцина, които били създателите на религиите и чиито имена впоследствие те носят. В днешно време тези преживявания не се случват и затова сега трябва да приемаме религията на вяра. Това аз напълно отричам. Ако е имало един случай на такова преживяване в света в който и да е клон на знанието, от това безусловно следва, че то е било възможно милиони пъти преди това и ще се повтаря вечно. Постоянността е строг закон на природата. Това, което се е случило веднъж, може да се случи винаги.


    Затова учителите по йога твърдят не само че религията е базирана на опита от древността, но и че никой не може да бъде религиозен, ако сам не е имал такива преживявания. Йога е науката, която ни учи как да постигнем такива преживявания. Безпредметно е да се говори за религия, преди човек да я е усетил. Защо има толкова много смут, толкова много борби и караници в името на Бог? В Негово име е имало много повече кръвопролития, отколкото заради която и да е друга кауза и това е защото хората никога не са стигали до първоизточника. За тях е било достатъчно в мислите си да одобряват обичаите на предците си и са искали другите да правят същото. Какво право има човек да казва, че има душа, ако не я чувства, или че има Бог, ако не Го вижда? Ако има Бог, трябва да Го виждаме, ако има душа, трябва да я усещаме – иначе е по-добре да не вярваме. По-добре е да си откровен атеист, отколкото лицемер.


    От друга страна съвременната идея на „образованите” е, че религията, метафизиката и всички търсения на Върховната същност са напразни. В същото време според по-малко образованите тези идеи сякаш нямат основание и единствената им ценност се състои в това, че те са мощна мотивираща сила за вършене на добро на света. Ако хората вярват в Бог, те могат да станат добри, морални и да бъдат добри граждани. Не можем да ги виним, че имат тези убеждения като виждат, че всичко, на което ги учат, е просто да вярват в дългите измислени истории, за които няма никакви доказателства. От тях се иска да живеят от думите, но могат ли да го направят? Ако можеха, не бих изпитвал и най-малко уважение към човешката природа. Човек иска истината, иска сам да я изпита, да я сграбчи, да я осъзнае, да я усети с цялото си сърце. Само тогава, заявяват Ведите, ще изчезнат всички съмнения, всеки мрак ще се разсее и всяка изкривеност ще бъде изправена. „О, деца на безсмъртието, дори вие, които живеете във висшата сфера, пътят е намерен. Има път, който води извън целия този мрак и това е чрез долавянето на Онзи, Който е отвъд всеки мрак. Няма никакъв друг път.”


    Науката за раджа йога предлага на човечеството един практически и научно разработен метод за достигане до истината. На първо място всяка наука трябва да има собствени методи за изследване. Ако искате да бъдете астроном, но стоите на едно място и викате „Астрономия, астрономия!”, това никога няма да стане. Същото е и с химията. Трябва да се придържате към определен метод. Трябва да отидете в лабораторията, да вземете различни вещества, да ги смесите, да направите с тях експерименти и от това ще дойде знанието за химията. Ако искате да бъдете астроном, трябва да отидете в обсерваторията, да вземете телескопа и да изучавате планетите и звездите – така ще станете астроном. Всяка наука трябва да има свои собствени методи. Мога да ви изнеса хиляди проповеди, но те няма да ви направят религиозни, докато не започнете да практикувате метода. Това са истините на мъдреците от всички страни, от всички епохи, на хора чисти и неегоистични, които не са имали друг мотив, освен да правят добро на света. Всички те казват, че са достигнали до някаква истина, по-висша, отколкото сетивата могат да ни дадат, и приканват да я проверим. Те ни казват да вземем метода и да го практикуваме честно и след това, ако не сме достигнали до тази висша истина, ще имаме право да заявим, че няма такава истина. Но преди да направим това, не е разумно да отричаме истинността на тези твърдения. Затова трябва да работим честно, като използваме препоръчаните методи, и светлината ще дойде.


    За придобиване на знание използваме обобщението, а то се базира на наблюдението. Първо наблюдаваме фактите, после обобщаваме и след това извличаме заключенията или принципите. Знанието за ума, за вътрешната човешка природа, за мисълта, никога няма да бъде постигнато, ако нямаме силата първо да наблюдаваме това, което се случва вътре. Сравнително лесно е да се наблюдават фактите от външния свят, защото са създадени хиляди инструменти за тази цел, но за вътрешния свят няма инструмент, който да ни помогне. И все пак знаем, че за да има истинска наука, трябва да наблюдаваме. Без точен анализ всяка наука би била изгубена – просто теория. И точно затова психолозите се карат помежду си от край време, освен онези, които са открили средствата на наблюдението.


    Науката раджа йога предлага на хората такива средства за наблюдение на вътрешните състояния и инструментът за това е самият ум. Силата на вниманието, когато е правилно направлявано и насочено към вътрешния свят, помага да се анализира ума и да се осветлят фактите. Силите на ума са като светлинни лъчи, които са разпръснати, но когато се концентрират, те осветяват всичко. Това е единственият източник на познание, който притежаваме. Всеки го използва, както във вътрешния, така и във външния свят. Но за психолога времето за наблюдение, която ученият би отделил за външния свят, трябва да бъде отделено за вътрешния, а това изисква солидна практика. От детството си сме научени да обръщаме внимание само на външните неща, но не и на това, което е вътре в нас. Затова повечето хора почти са загубили способността си да наблюдават вътрешните механизми. Да обърнем ума навътре, да не му позволяваме да отива навън и след това да съсредоточим всичките му сили и да ги насочим към самия ум, за да може той да опознае собствената си природа и да се самоанализира, това е много трудно. И все пак това е единственият път за всичко, което би могло да се нарече „научен подход” към въпроса.


    Каква е ползата от такова познание? На първо място самото познание е най-голямата награда за знанието и второ, от него има практическа полза. То ще премахне страданието ни. Когато чрез анализиране на собствения си ум човек се изправи лице в лице пред нещо, което не може да бъде унищожено, нещо, което по своята природа е вечно чисто и съвършено, той вече няма да е отчаян и нещастен. Цялото страдание идва от страха и от неудовлетворените ни желания. Човек ще открие, че никога не умира, и вече няма да се страхува от смъртта, а след като узнае, че е съвършен, няма повече да има напразни желания. Когато тези две причини отсъстват, вече няма да има нещастие – ще има пълно блаженство, дори и в това тяло.


    Съществува само един метод за постигането на това знание и той се нарича концентрация. Химикът в лабораторията си концентрира цялата си умствена енергия в една точка и я насочва към веществото, което анализира. Така той разкрива тайната му. Астрономът концентрира цялата енергия на ума си и я насочва през телескопа към небето. Така звездите, Слънцето и Луната разкриват тайните си пред него. Колкото повече концентрирам мислите си върху това, за което ви говоря, толкова повече светлина мога да хвърля върху него. Вие ме слушате и колкото повече концентрирате мислите си, толкова по-ясно ще схванете какво искам да ви кажа.


    Как е постигнато цялото знание на света, ако не чрез концентриране на умствените сили? Природата е готова да разкрие тайните си пред нас, ако знаем как да почукаме на вратата, как да й дадем начален тласък, а силата и енергията на тласъка идват чрез концентрация. Няма граници за силата на човешкия ум. Колкото по-концентриран е той, толкова повече енергия се насочва към една точка и в това се състои тайната.


    По-лесно е да съсредоточим ума си върху външни неща, защото той естествено се насочва навън. Но в случая с религията, психологията или метафизиката субектът и обектът са едно. Обектът е вътрешен. Самият ум е обект и затова е необходимо да изучаваме точно ума – умът изучава ума. Знаем, че съществува способност на ума, която се нарича рефлексия. Аз ви говоря и в същото време стоя отстрани като втори човек, който знае и чува какво казвам. Вие работите и мислите едновременно, докато част от ума ви стои отстрани и вижда какво мислите. Силите на ума трябва да бъде концентрирани и обърнати към самия него и както най-тъмните кътчета разкриват тайните си под лъчите на Слънцето, така и този концентриран ум ще проникне до най-съкровените си тайни. Така достигаме до основата на вярата, истинската искрена религия. Сами ще разберем дали имаме душа, дали животът трае пет минути или цяла вечност, дали във вселената има Бог, или не. Всичко това ще се разкрие пред нас.


    Ето на това учи раджа йога. Целта на всичко, на което тя учи, е да ни покаже как да концентрираме ума, след това как да проникнем до най-дълбоките слоеве на собствените си умове, как да обобщаваме съдържанието им и да извличаме заключения от тях. Следователно тя никога не задава въпроса каква е религията ни, дали сме вярващи или атеисти, дали сме християни, евреи или будисти. Ние сме човешки същества – това е достатъчно. Всяко човешко същество има силата и правото да търси религия. Всеки човек има правото да пита за причината, да пита „защо”, и да получи отговор от самия себе си, ако си направи труда за това.


    Следователно виждаме, че за изучаването на раджа йога не е нужна вяра или религия. Не вярвайте в нищо, докато не го откриете за себе си – това е, на което тя ни учи. Истината няма нужда от опора, за да стои изправена. Бихте ли казали, че фактите в нашето будно състояние се нуждаят от съновидения или въображаеми образи, които да ги доказват? Разбира се, че не. Изучаването на раджа йога отнема много време и изисква постоянна практика. Част от тази практика е физическа, но по-голямата й част е умствена. По-нататък ще разберем колко тясно умът е свързан с тялото. Ако вярваме, че умът е просто по-фина част на тялото и че той въздейства върху тялото, тогава е логично, че и тялото трябва да влияе върху ума. Ако тялото е болно, умът също се разболява. Ако тялото е здраво, умът остава здрав и силен. Когато човек е ядосан, умът му е неспокоен. В същото време, когато умът е неспокоен, тялото също е неспокойно.


    При повечето хора умът се намира изцяло под контрола на тялото – умът е доста слабо развит. По-голямата част от човечеството, ако бихте ме извинили, не се отличава много от животните. Не само това, но дори в много случаи силата на контрола е само малко по-висока от тази при нисшите животни. Ние имаме много малко власт над умовете си. Следователно, за да постигнем този контрол, за да контролираме тялото и ума си, имаме нужда от малко физическа помощ. Когато контролираме тялото в достатъчна степен, тогава можем да пристъпим към работа с ума. Чрез работата с ума ще станем способни да го поставим под контрол, да го накараме да работи, както ние желаем, и да го принудим да концентрира силите си, както ние искаме.


    Според раджа-йогинът външният свят е грубата проява на вътрешния, или финия. Финият свят винаги е причината, а грубият – следствието. Това означава, че външният свят е резултатът, а вътрешният е причината. По същия начин външните сили са по-грубите части, а вътрешните са по-фините. Човек, който е открил и се е научил да контролира вътрешните сили, може да контролира цялата природа. Йогинът си поставя задачата да овладее цялата вселена, да контролира цялата природа. Той иска да достигне точката, където това, което наричаме „природни закони”, няма да има власт над него, където той ще може да премине отвъд тях. Той ще бъде господар на цялата природа, вътрешна и външна. Прогресът и цивилизацията на човешката раса означават контролиране на тази природа.


    Различните раси вървят по различен път към контролиране на природата. Както в едно общество някои индивиди искат да контролират външната природа, а други – вътрешната, така и сред расите някои искат да контролират вътрешната, а други – външната. Някои казват, че ако контролираме вътрешната природа, контролираме всичко, а други твърдят, че чрез контрол над външната природа контролираме всичко. Доведени до крайност, и двете са верни, защото в природата няма такова разделение на вътрешно и външно. Това е въображаема граница, която никога не е съществувала. Двата възгледа се срещат в една точка, когато последователите на едната и на другата тези достигнат връхната точка в своето познание. Както когато физикът достигне предела на знанието в неговата област открива, че то се слива с метафизиката, така и метафизикът разбира, че онова, което нарича „ум” и „материя” са само привидно разграничени и всъщност са едно.


    Краят и целта на всяка наука са да се открие единството, Единното, от което е създадено цялото многообразие, Едното, което съществува като много. Раджа йога предлага да се започне от вътрешния свят, да се изучи вътрешната природа и чрез това да се контролира цялото – и вътрешното, и външното. Това е много стар подход. Индия е била основната му крепост, но той е бил прилаган и от други народи. В западните страни това се нарича „мистицизъм” и хората, които го практикували, били или изгаряни, или убивани като вещици и магьосници. В Индия, поради много причини, той попаднал в ръцете на хора, които унищожили 90 процента от знанието и се опитали да запазят в дълбока тайна онази малка част, която оцеляла. В днешно време много така наречени „учители” на запад са дори по-лоши и от онези в Индия, защото последните поне са знаели нещо, а съвременните – не.


    Всичко, което е тайно или мистериозно в системата на йога, веднага трябва да бъде отхвърлено. Най-добрият водач в живота е силата. В религията, както и във всичко друго, трябва да изоставите всяко нещо, което ви прави слаби, и да не се занимавате с него. Всяка игра на мистерии отслабва човешкия разум. Тя почти е унищожила йога – една от най-великите науки. От времето, когато е била открита, преди около 4000 години, йога е била перфектно очертана, формулирана и проповядвана в Индия. Поразителен е фактът, че колкото по-съвременен е тълкувателят, толкова повече грешки прави. Колкото по-древен е авторът, толкова по-рационален е той. Повечето от съвременните автори говорят за всевъзможни мистерии. Така йога попада в ръцете на хора, които я превръщат в тайна, вместо да позволят на светлината и разума да достигнат до нея. Те правят това с цел да запазят цялата сила за себе си.


    В това, на което аз уча, няма никакви тайни. Малкото, което знам, ще ви го кажа. Ще се обоснова, доколкото мога, а за онова, което не познавам, просто ще ви кажа какво пише в книгите. Погрешно е да се вярва сляпо. Трябва да използвате собствения си разум и преценка, трябва да се упражнявате в това и да видите дали нещата се получават, или не. Към това учение трябва да подходите също както ако се захванете с някоя друга наука с материална природа. В него няма нито мистерия, нито опасност. И тъй като е истинно, то трябва да се проповядва открито. Всеки опит да се мистифицират тези неща създава голяма опасност.


    Преди да продължим нататък, ще ви обясня някои неща от философията санкхя, на която се основава раджа йога. Според тази философия възприятията възникват по следния начин: въздействието на външните обекти се отвежда от външните инструменти към съответните мозъчни центрове, или органи, органите пренасят въздействието до ума, умът – до определящата способност, оттам го получава пуруша (душата) и така се появява възприятие. След това пуруша изпраща заповед обратно към двигателните центрове да направят необходимото.


    С изключение на пуруша, всички останали са материални, но умът е от много по-фин материал, отколкото външните инструменти. Материалът, от който е изграден умът, формира също и фината материя, наречена танматра. Тя става по-груба и изгражда външната материя.


    Това е психологията на санкхя. Следователно между интелекта и по-грубата външна материя съществува разлика единствено в степента. Пуруша е единственото нещо, което е нематериално. Умът е инструмент в ръцете на душата, чрез който тя долавя външните обекти. Умът непрекъснато се променя и се колебае и може да се прикрепи към няколко органа, към един или към нито един. Например, ако слушам часовника с голямо внимание, аз може би няма да виждам нищо друго, въпреки че очите ми са отворени, което показва, че умът не се е прикрепил към органа на зрението, въпреки че се е прикрепил към органа на слуха. Но усъвършенстваният ум може да се прикрепи към всички органи едновременно. Той има рефлексивната способност да се обръща към собствените си дълбини. Точно тази рефлексивна способност иска да придобие йогинът. Чрез концентриране на силата на ума и обръщането й навътре той иска да узнае какво се случва там, вътре. Тук не става въпрос просто за някакво вярване, а за анализа, до който са достигнали някои философи.


    Съвременните физиолози казват, че очите не са органите на зрението, а че органите са в един от нервните центрове на мозъка. Това се отнася за всички останали сетива. Физиолозите казват също, че тези центрове са изградени от същия материал като самия мозък. Същото твърди и санкхя, но едното твърдение е от физическа гледна точка, а другото от психологическа. И все пак двете са еднакви. Но полето на нашето изследване се простира отвъд това.


    Йогинът иска да достигне до това фино ниво на възприемане, в което може да долови всички различни умствени състояния. Всички те трябва да се възприемат умствено. Човек може да долови как се движи усещането, как умът го получава, определя и как накрая то достига до пуруша. Тъй като всяка наука изисква определена подготовка и има свой собствен метод, ние не можем да я разберем, ако не се придържаме към нейния метод. Същото се отнася и за раджа йога.


    Необходимо е да се съблюдават някои правила, които се отнасят до храната. Трябва да използвате онази храна, която прави ума ви най-чист. Ако отидете в зоопарка, ще видите това нагледно. Вижте слоновете – огромни животни, но спокойни и уравновесени. Ако отидете до клетките на лъвовете и тигрите, ще видите, че те са неспокойни, което показва каква голяма разлика е създала храната.


    Всички сили, които работят в тялото, са породени от храната. Виждате това всеки ден. Ако постите, първо тялото ви става по-слабо, физическата сила намалява, а след няколко дни намалява и психическата ви сила. Най-напред отслабва паметта. След това настъпва момент, в който не можете да мислите и още по-малко да проследявате хода на разсъжденията. Следователно в началото трябва да внимавате каква храна приемате, а когато станете достатъчно силни, когато напреднете в практиката, вече няма нужда да внимавате чак толкова. Докато расте, фиданката трябва да е оградена, за да бъде предпазена от нараняване, но когато дървото порасне, оградата се маха, защото то е достатъчно силно, за да устои на всичко.


    Йогинът трябва да избягва двете крайности – разкош и аскетизъм. Той не трябва да пости и да изтезава плътта си. Онзи, който прави това, не може да бъде йогин, казва Бхагавадгита. Онзи, който се лишава от сън или спи твърде много, онзи, който работи твърде много или изобщо не работи – никой от тях не може да бъде йогин.
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    Първите стъпки


    В раджа йога има осем стъпки. Първата е яма –да не убиваш, истинност, да не крадеш, въздържание и да не взимаш никакви подаръци. Следващата стъпка е нияма – чистота, доволство, ограничаване, изучаване и себеотдаване на Бог. Следват асана – поза, пранаяма – контрол върху прана, пратяхара – оттегляне на сетивата от сетивните обекти, дхарана – концентрация, дхяна – медитация, и самадхи – свръхсъзнание. Както виждаме, яма и нияма представляват нравствена подготовка и без тях, като основа, не може да има успешна йога-практика. С укрепването на тези две неща йогинът ще започне да получава плодовете на своята практика. Без тях тя никога няма да донесе резултат. Йогинът не трябва дори да помисля да нарани никого чрез мисъл, дума или дело и това не се отнася само за хората, но и за животните. Милосърдието трябва да се проявява не само към хората, а да премине отвъд тях и да обгърне целия свят.


    Следващата стъпка е асана, или поза. Всеки ден трябва да се изпълняват редица физически и умствени упражнения, докато се достигне едно по-висше състояние. Затова е много важно да намерим поза, в която можем да седим дълго време. Човек трябва да избере онази поза, която за него е най-лесна. За един може да е лесно да мисли в определена поза, но за друг тя да е много трудна. По-късно ще видим, че докато изучаваме тези психологически въпроси, в тялото се извършват доста процеси. Нервните потоци се пренасочват към нови канали. Започват нов вид вибрации и целият организъм, така да се каже, се преустройва. Основната част от действието е съсредоточена в гръбначния стълб, така че най-важното за позата е гръбнакът да се поддържа свободен, изправен, а гърдите, вратът и главата да бъдат в една права линия. Нека цялата тежест на тялото се поддържа от ребрата. Така ще сте заели лесна естествена поза и гръбнакът ще бъде изправен. Сами ще усетите, че не можете да мислите за много възвишени неща, ако гърдите ви са хлътнали.


    Тази част от йога малко наподобява хатха йога, която се занимава изцяло с физическото тяло и чиято цел е да го направи много силно. Тук няма да се спираме на този въпрос, защото практиките са много трудни и не могат да бъдат научени за един ден, а и не водят до голямо духовно израстване. Много от тези практики ще видите при Делсарт и други учители, които се занимават с различните пози на тялото, но тяхната цел е физическа, а не психологическа. Няма нито един мускул в тялото, върху който човек да не може да установи пълен контрол. Както сърцето може да бъде накарано да спре или да започне отново да бие по наша заповед, така и всяка част от организма може да бъде контролирана по подобен начин.


    Резултатът от тази част на йога е, че прави живота на човек по-дълъг. Здравето е основната идея, единствената цел на хатха-йогинът. Той е твърдо решен да не се разболява и затова не го прави. Той живее дълго – 100 години са нищо за него, а на 150 изглежда млад и бодър, без нито един бял косъм. Но това е всичко. Баняновото дърво понякога живее 5000 години, но не е нищо повече от едно дърво. Така че, ако човек живее дълго, той не е нищо повече от едно здраво животно. Един-два урока по хатха йога са много полезни. Например някои от вас ще намерят за много ефикасно против главоболие пиенето на студена вода през носа веднага след като станат сутрин. През целия ден мозъкът им ще е свеж и спокоен и никога няма да се простудяват. Това е много лесно – потопете носа си във водата, изтеглете я в ноздрите и я изпомпвайте към гърлото.


    След като човек усвои устойчив седеж с изправен гръб, според определени школи той трябва да започне да изпълнява практики, наречени „пречистване на нервите”. Тази част е била отречена от някои като непринадлежаща към раджа йога, но след като велик тълкувател като Шанкарачаря я препоръчва, смятам, че си струва да бъде спомената, и тук ще цитирам неговите насоки от коментара към Шветашватара упанишад: „Умът, който е пречистен от примесите чрез пранаяма, става устойчив в Брахман – затова е посочена пранаяма. Първо нервите трябва да се пречистят и тогава идва силата да се практикува пранаяма. Затворете дясната ноздра с палец и поемете въздух през лявата, колкото можете. След това без никакъв промеждутък издишайте въздуха през дясната ноздра като затворите лявата. Отново вдишайте през дясната и издишайте през лявата, според възможностите си. Ако повтаряте това от три до пет пъти по четири пъти на ден – преди изгрев, на обяд, вечер и в полунощ – за 15 дни или месец ще постигнете чистота на нервите. След това започва пранаяма.”


    Практиката е абсолютно наложителна. Може да седите и да ме слушате с часове всеки ден, но ако не практикувате, няма да напреднете и крачка. Всичко зависи от практиката. Никога няма да разберете тези неща, преди да сте ги изпитали. Сами трябва да ги видите и да ги почувствате. Само слушането на обяснения и теории не е достатъчно.


    За практиката има няколко пречки. Първата е нездраво тяло – ако тялото не е в добро състояние, това пречи на практиката. Затова трябва да поддържате тялото в добро здраве, трябва да внимавате какво ядете и пиете и какво правите. Винаги полагайте и умствени усилия, което обикновено се нарича „християнска наука”, за да запазите тялото си здраво. Това е всичко, що се отнася за тялото. Не бива да забравяме, че здравето е само средство за постигане на целта. Ако здравето беше целта, щяхме да бъдем като животните – те рядко боледуват.


    Следващата пречка е съмнението. Винаги се съмняваме в нещата, които не виждаме. Човек не може да гради живота си само върху думи, колкото и да се опитва. Затова в нас се появява съмнение дали в тези неща има някаква истина, или не. Дори най-добрите от нас понякога се съмняват. С практиката след няколко дни ще се появи лек проблясък – достатъчен, за да ни окуражи и да ни даде надежда. Както един тълкувател на философията на йога казва: „Когато получим и едно доказателство, колкото и малко да е то, това ще ни даде вяра в цялото учение на йога.” Например след първите няколко месеца практика ще установите, че можете да четете мислите на другите. Те ще се проектират у вас под формата на картини. Може би ще чуете нещо, което се случва на голямо разстояние, ако концентрирате ума си с желанието да чуете. Тези проблясъци ще се появят, отначало съвсем слабо, но ще бъдат достатъчни, за да ви дадат вяра, сила и надежда. Например, ако концентрирате мисълта си върху върха на носа, след няколко дена ще започнете да усещате прекрасно благоухание и това ще е достатъчно, за да ви покаже, че има определени умствени възприятия, които могат да бъдат много ясни и без контакт с физически обекти. Но винаги трябва да помним, че това са само средствата. Единствената цел на всички тези неща е освобождаването на душата. Целта трябва да бъде пълен, съвършен контрол над природата. Ние трябва да бъдем господари, а не роби на природата. Нито тялото, нито умът трябва да бъдат наши господари. И да не забравяме, че тялото принадлежи на нас, а не ние на тялото.


    Един бог и един демон отишли да учат за Аза при велик мъдрец. Те учили при него дълго време и накрая мъдрецът казал: „Ти самият си Съществото, което търсиш”. И двамата си помислили, че телата им са Аза. „Ние имаме всичко”, казали те, завърнали се при народите си и заявили: „Научихме всичко, каквото може да се научи. Яжте, пийте и се веселете. Ние сме Азът. Извън нас няма нищо.” По природа демонът бил невеж, ограничен и затова, без да си задава повече въпроси, бил напълно доволен от идеята, че той е Бог, че под Аз се подразбира тялото.


    Богът обаче имал по-чиста природа. Отначало той направил грешката да помисли: „Аз, това тяло, съм Брахман. Затова трябва да го пазя силно и в добро здраве, добре облечено и задоволено откъм всякакви плътски удоволствия.” Но след няколко дни разбрал, че не това е искал да каже мъдрецът, техният учител. Трябва да има нещо по-висше. Затова той се върнал и казал: „Учителю, дали това, на което ме учеше, е че това тяло е Азът? Ако е така, аз виждам, че всички тела умират, а Азът не може да умре.” Мъдрецът отговорил: „Разбери: ти си Това.”


    Тогава богът помислил, че жизнените сили в тялото са това, за което говори мъдрецът, но след известно време разбрал, че ако яде, тези жизнени сили укрепват, а ако гладува, те отслабват. Тогава отишъл пак при мъдреца и казал: „Учителю, дали това, на което ме учеше, е че жизнените сили в тялото са Азът?”, а мъдрецът отговорил: „Разбери сам: ти си Това.”


    Богът отново се върнал и помислил, че става въпрос за ума – може би това е Азът. След няколко дни размисъл разбрал, че мислите са толкова разнообразни – веднъж са добри, друг път са лоши. Умът е твърде променлив, за да бъде Азът. Той се върнал при мъдреца и казал: „Учителю, не мисля, че умът е Азът. Но ти това ли искаше да кажеш?” „Не,” отговорил мъдрецът, „ти си Това. Сам го разбери.”


    Богът се върнал и накрая разбрал, че той бил Азът – той, който е отвъд всяка мисъл, който не се ражда и не умира, когото мечът не може да прониже, нито огънят да изгори, когото въздухът не може да изсуши или водата да разтвори, който няма начало и край, безстрастният, неосезаемият, всезнаещият, всемогъщата Същност. Разбрал, че не е нито тялото, нито умът, а е отвъд тях. Така той бил удовлетворен, а бедният демон не достигнал истината и отдавал обичта си на тялото.


    В света има твърде много от тези демонични натури, но все пак има и богове. Ако някой предложи да преподава наука, която да усили сетивното удоволствие, много хора ще са готови да го последват. Ако някой се заеме да покаже на човечеството висшата цел, малцина ще го слушат. Много малко притежават силата да се захванат с висшето, а още по-малко имат търпението да го постигнат. Малцина са също и тези, които знаят, че дори да могат да накарат тялото да живее хиляда години, накрая резултатът ще бъде същия. Когато силите, които го поддържат, си отидат, тялото трябва да умре. Никога не се е раждал човек, който може да накара тялото да спре да се променя дори за миг. „Тяло” е името на поредица от промени. „Както в реката водните маси непрекъснато се променят пред очите ви и на тяхно място идват нови, макар приемащи подобна форма, същото се случва и с тялото.” Въпреки това то трябва да се поддържа здраво и силно. То е най-добрият инструмент, който притежаваме.


    Човешкото тяло е най-великото тяло във вселената, а човешкото същество – най-великото същество. Човекът е по-висш от всички животни, от всички ангели. Никой не е по-велик от човека. Дори Девите (боговете) трябва отново да слязат и да постигнат спасение чрез човешко тяло. Единствено човекът се стреми към съвършенство, дори не и девите. Според евреите и мохамеданите Бог създал човека, след като създал ангелите и всичко останало. След това казал на всички ангели да дойдат и да приветстват човека. Всички се подчинили с изключение на Иблис. Затова Бог го проклел и той станал Сатана. Зад тази алегория се крие великата истина, че човешкото е най-великото рождение, което можем да имаме. По-нисшето създание, животното, е нечувствително и е съставено в по-голямата си част от тамас. Животните не могат да имат висши мисли, нито ангелите или девите могат да постигнат свобода без човешко рождение. По същия начин в човешкото общество твърде много богатство или прекалена бедност са сериозна пречка за висшето развитие на душата. Великите хора в света идват от средната класа. Там силите са изравнени и добре балансирани.


    Връщайки се към нашата тема, достигаме до пранаяма, контрол върху дишането. Какво общо има това с концентрирането на силите на ума? Дишането е като махово колело в тази машина, тялото. В една голяма машина първо се задвижва маховото колело, после това движение се предава на по-фините механизми, докато и най-финият и деликатен механизъм не започне да се движи в синхрон. Дишането е това махово колело, което осигурява и регулира движещата сила на всичко в тялото.


    Живял някога един министър на велик цар. Той изпаднал в немилост и за наказание царят заповядал да го затворят на върха на една много висока кула. Това било сторено и министърът бил оставен да гние там. Той обаче имал предана съпруга, която вечерта дошла при кулата и извикала към мъжа си горе, на върха, за да го попита как може да му помогне. Той й казал да се върне при кулата на следващата вечер и да донесе дълго въже, здрава връв, прежда, копринена нишка, бръмбар и малко мед. След като доста се почудила, преданата жена се подчинила на съпруга си и му донесла, каквото желаел. Мъжът й казал да завърже здраво копринената нишка за бръмбара, да намаже рогцата му с малко мед и да го пусне на стената на кулата с главата нагоре. Тя направила това и бръмбарът започнал своето дълго пътешествие. Като усещал миризмата на меда пред себе си, той бавно се движел напред и нагоре с надеждата да го достигне, докато накрая стигнал върха на кулата, където министърът го хванал и взел копринената нишка. Той казал на жена си да завърже на другия й край преждата и след като я изтеглил, направил същото със здравата връв и накрая с въжето. Нататък било лесно. Министърът слязъл от кулата по въжето и избягал.


    В нашето тяло дихателните движения са копринената нишка и когато успеем да я хванем и се научим да я контролираме, хващаме връвта на нервните потоци, чрез тях – здравата връв на мислите си и накрая – въжето на прана, чрез контрола върху която достигаме свободата.


    Ние не знаем нищо за собствените си тела. Не можем и да знаем. Можем да вземем мъртво тяло и да го разрежем на парчета, а има и такива, които взимат живо животно и го режат на парчета, за да видят какво има в тялото. И все пак това няма нищо общо със собственото ни тяло. За него знаем съвсем малко. Но защо е така? Защото вниманието ни не е достатъчно разграничаващо, за да улови съвсем фините движения, които протичат вътре. За тях можем да разберем само когато умът стане по-фин и, така да се каже, навлезе по-надълбоко в тялото. За да получим това фино възприятие, трябва да започнем с по-грубите възприятия. Трябва да се свържем с онова, което задвижва цялата машина, и то е прана, най-очевидната проява на която е дъхът. След това заедно с дъха ще навлезем в тялото и това ще ни помогне да открием фините сили, нервните потоци, движещи се из цялото тяло. Когато ги доловим и се научим да ги усещаме, ще започнем да установяваме контрол върху тях и върху тялото. Умът също се задвижва от тези нервни потоци. Така накрая ще достигнем етапа, когато имаме пълен контрол върху тялото и ума, превръщайки ги в наши слуги. Знанието е сила и ние трябва да придобием тази сила. Така че трябва да започнем от началото, от пранаяма, и да обуздаем прана.


    Темата за пранаяма е твърде обширна и ще са необходими няколко урока, за да я проучим задълбочено. Ще се заемем с нея стъпка по стъпка.


    Постепенно ще разберем смисъла на всяко упражнение и какви сили в тялото се задвижват чрез него. Ще разберем всичко това, но за целта е нужна постоянна практика и доказателството ще дойде чрез нея. Нито един от аргументите, които мога да ви изложа, няма да е доказателство за вас, докато сами не го изпитате. Когато започнете да усещате движението на тези потоци в цялото си тяло, съмненията ще изчезнат, но това изисква усилена всекидневна практика. Трябва да практикувате поне по два пъти всеки ден и най-доброто време за това е сутрин и вечер. Преминаването на нощта в ден и на деня – в нощ създава състояние на относително спокойствие. Ранната утрин и ранната вечер са двата момента на спокойствие. В тези часове тялото ни е склонно да бъде спокойно. Трябва да се възползвате от тези естествени условия и да започнете да практикувате тогава. Създайте си навика да не ядете, докато не си проведете практиката. Ако го направите, чувството за глад ще прогонва леността. Хората в Индия учат децата си да не ядат, докато не си изпълнят практиката или молитвата и с времето това става естествено за тях. Едно момче няма да изпита глад, преди да се изкъпе и да практикува.


    Онези от вас, които могат да си го позволят, е най-добре да имат отделна стая само за практика. В нея не трябва да спите, а да я пазите като свещена. Не трябва да влизате там, преди да сте се изкъпали и тялото и умът ви са съвършено чисти. Нека в тази стая винаги има цветя – те са най-доброто обкръжение за един йогин. Сложете също и приятни картини. Горете тамян сутрин и вечер. Не се карайте, не се сърдете и не допускайте нечисти помисли в тази стая. Да влизат там позволявайте само на хора, които имат мисли като вашите. Така малко по малко ще се създаде атмосфера на святост и когато сте нещастни, тъжни, обзети от съмнения или сте разтревожени, влизането в стаята ще ви успокои. Това е и идеята за храма и църквата. В някои храмове и църкви все още държат на тази атмосфера, но в повечето тя се е изгубила. Идеята е, че ако на това място се поддържат свети вибрации, то остава осветено.


    Тези, които не могат да си отделят специална стая, могат да практикуват където им харесва. Седнете с изправен гръб и най-напред изпратете поток от свети мисли към всичко съществуващо. Мислено си повтаряйте: „Нека всички същества бъдат щастливи, нека всички бъдат изпълнени с мир, нека всички същества са блажени.” Направете това на изток, на юг, на север и на запад. Колкото повече го правите, толкова по-добре ще се чувствате. Накрая сами ще разберете, че най-лесният начин да бъдете здрави е да виждате, че другите са здрави, че най-лесният начин да бъдете щастливи е да виждате, че другите са щастливи. След това онези, които вярват в Бог, трябва да се помолят – не за пари, не за здраве, нито за рая. Молете се за знание и светлина. Всяка друга молитва е егоистична. Следващото нещо, което трябва да направите, е да помислите за тялото си и да го видите като здраво и силно. То е най-добрият инструмент, който притежавате. Мислете за него като за здраво като диамант и за това, че с негова помощ ще преминете през океана на живота. Свободата никога не може да бъде достигната от слабите. Изхвърлете всяка слабост. Кажете на тялото си, че е силно, кажете на ума си, че е силен, и имайте безгранична вяра и надежда в себе си.


    Това е откъс от книгата...

  


  
    


    


    Други електронни книги може да намерите в Библио.бг

    

    



    



    

    

    

    

    Чети каквото обичаш!
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    Платформа за електронни книги и списания.
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