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    На моята добра приятелка и изключителна издателка


    Кармен Фернандес де Влас,


    с цялата ми нежност и възхищение
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    Изключително признателен съм на учениците от моя център по йога „Шадак“ за доверието, което ми гласуваха в продължение на последните четири десетилетия. Давам цялата си признателност на Родриго Рато за предговора му (в личен разговор той ми сподели, че го е написал от сърце), а също и за доверието, което проявява, продължавайки да е мой ученик вече почти тридесет години. Много съм благодарен на прекрасния журналист, чудесен и предан приятел, и невероятна личност, Хесус Фонсека, който постоянно живее с моралната задача да разпространява най-доброто от източната и западната култура. Не мога да не изразя своята признателност и към моя брат и съкровен приятел Мигел Анхел Кайе, с когото реализираме „Хуманистична сбирка“ в радиоефира вече двадесет години – предаване, ръководено от чудесния професионалист Фредерико Антонио Санчес. Изключителни благодарности на Кристина Тарега за нейната щедра подкрепа, както и за загрижеността ѝ към хората, страдащи от емоционални разстройства, на които е посветила своето телевизионно предаване. Благодарности на целия страхотен екип на издателство „Мартинес-Рока“. Моята признателност за Изабел Морийо (директор на центъра по йога „Аргуейес“), чудесен инструктор и специалист в областта на остеопатията. С подобни думи се отправям и към учителя по психойога Паулино Монхе. Благодаря и на добрата ми приятелка Набиха Алделхак (директор за Испания и Португалия на „Роял Йорданиян“), на Луис Пикерас и Роса Мария Редондо, очарователни личности също от „Роял Йорданиян“.


    Оставам признателен също на моя добър приятел и изключителен придружител в пътешествията ми из Индия Хосе Мигел Хуарес (издател на „Справочник за свободното време“) за неговото безценно съдействие при разпространяването на текстовете ми.

  


  
    Предговор


    Не всички очевидни неща, включително и най-простите, могат да се възприемат с яснота. Въпросите, свързани с човешкия разум, предизвикват нещо повече от една обикновена загриженост. Изглежда, че не сме достатъчно квалифицирани, за да можем да отгатнем механизмите, на които се подчинява мисловната дейност.


    Тази книга ще ви позволи да се доближите до вас самите и до вашия ум, без да е необходимо да преодолявате границата на познанието. Откакто познавам Рамиро Кайе, а именно от началото на 80-те години, успях достатъчно да се сближа с неговата наука – будистката и индуистката мъдрост за ума и тялото,–без да е необходимо да се потапяме в необятното море от технически познания. Както Рамиро ни казва често на нас – неговите ученици, един грам практика струва повече, отколкото цял тон история.


    Предполагам, че никой от вас няма да отрече принципа, според който е необходимо да опознаем себе си. Освен това тези, които са с повече опит във времето, сигурно са открили, че най-добрият учител сме ние самите. Да се самонаблюдаваш, изглежда най-логичното нещо на света, но в действителност нещата са по-трудни. Нали? Защо проблемите изглеждат различно, разглеждани посред нощ, отколкото когато се опитваме да ги разрешим през деня? Нашата интуитивна мъдрост ни предупреждава да не се доверяваме на мислите, родени през нощта.


    Много народни поговорки, както и знаменити мислители и творци ни говорят за „сънения разум“ и „лудата къщовница“, за да ни ориентират, че тогава не бива да се доверяваме на капацитета на нашата мисъл да ни ръководи. Но за повечето от нас това е нещо недостижимо. Интуитивно знаем, че умът често ни тика в грешна посока. И така, когато съветваме нашите потомци да не вземат решения в моменти на силно вълнение; да броят до десет, преди да се разсърдят; да не заспиват скарани със своята брачна половинка; всъщност проповядваме на децата си това, което самите ние често не сме способни да изпълним. В действителност нека си признаем – нашият разум ни командва.


    Макар да не е истинското ни „Аз“, мисълта ни, без съмнение, е голямата ни спътница. Тя може да ни направи щастливи, но може и да се противопостави на щастието ни. Популярната песен на Джон Ленън и Пол Макартни Day Tripper ни разказва точно това. Едва ли на някого не се е случвало да осъзнае, че в дадена ситуация от вниманието му са убегнали елементи, защото е бил замислен за вчера, обсебен от това, което е било, и не си е дал сметка за това, което става сега? Кой не живее с мисли, които му пречат да се успокои и концентрира, за да разреши настоящите проблеми? Колко пъти нашата фиксираност към един и същ поглед върху нещата ни кара да грешим! Впоследствие го разбираме многократно, но вече е късно. Нещата са били различни и заради неспособността ни да ги видим в ясна светлина, сме допуснали грешка. Живеем забързано и в същото време несъзнателно.


    Рамиро Кайе и дисциплината йога няма да направят така, че всичко това да изчезне, но ако прочетете тази книга с цялото си внимание, ще откриете как грижите, които трябва да се полагат за разума, за да бъде чист и спокоен, не са толкова трудни за осъществяване. Освен това вие сте единственият, който може да се натовари с тази задача.


    Грижата и хигиената на вашия ум са добър навик, който никога не е късно да бъде изграден. Вярно е, че става въпрос за наука и техника, които са ни доста далечни. Будисти и индуисти са я създали и я практикуват, но повярвайте, заслужава си и ние да я овладеем.


    Да предполагаме, че дишането – най-първичната необходимост за нашето съществуване – няма нищо общо с това как се чувстваме, означава да вървим срещу здравия разум. По същата аналогия да възприемем техники за почистване на мисълта и самоосъзнаване, ще ни бъде от голяма полза, за да живеем със себе си и да се справяме със ситуациите, в които попадаме. Необходимо е само малко доверие в собствените ни способности да се организираме.


    Ако сте съгласни с мен в дотук казаното, давам думата на Рамиро Кайе – истинския възхитителен учител по този труден предмет, наречен живот.


    Никой не изисква от вас да вдигате крака на главата си, да спирате дишането си или пък да прилепвате стомах за гръбначния си стълб. Най-вероятно Рамиро владее тези техники, но на вас няма да ви бъдат необходими. Всъщност който желае, би могъл да ги постигне, но всяко нещо с времето си. Няма да ви се налага и да отделяте цяла стая – звукоизолирана, озвучена с лека индийска народна музика и ароматизирана с тамян.


    Тази книга ви ориентира във вашия личен, професионален и обществен живот, тоест тя е пътеводител в ежедневието ви. Предлага ви инструкции, нагласи, упражнения. Прилагането им няма да промени живота ви от днес за утре, но значително ще увеличи самоконтрола ви. Опитайте с лекота да подредите емоциите си, да подредите ума си, и така – всеки ден. Ако превърнете полезните съвети в навици, ще вървите стъпка по стъпка по пътеката на вниманието и хармонията. Инструментите ви ще бъдат дишането, разумът и вашето собствено „Аз“. Средата сте вие самият. Помнете, че вие сте този, който винаги ви съпътства, и не се отбягвайте.


    Родриго Рато

  


  
    Въведение


    Хармонията е истинско щастие. Също е благополучие, баланс, разцвет. Хармонията е самият живот и колкото повече хармония има, толкова по-гладко минават дните ни. Затова трябва да я внедрим в тялото, в енергиите, в разума и в нагласите, както и в отношенията ни с останалите.


    Работата върху емоциите изисква специален тип търсене и приложение на хармонията и цялостното благополучие всеки път, когато емоцията, за добро или лошо, мобилизира личността и предизвиква в нея психически състояния и благоприятни или вредни поведения. Изключително важно е при изграждане на истински хармонично състояние, пълно задоволство и емоционална зрялост да знаем как да се справяме с емоциите. Трябва да реализираме и да подсилваме здравословните и да потискаме неблагоприятните, докато изчезват. Всичко това предполага приложението на един вид емоционално инженерство, чиито основи ни се предоставят от ученията и методите на древни учители и просветени мъдреци. То ни позволява да изградим балансирана мрежа, въз основа на която да създаваме хармонично психическо, емоционално и обществено поведение и която дава на личността повече жизнена пълноценност, вътрешно задоволство и психосоматично равновесие.


    Настоящата книга претендира чрез хилядолетните учения на Изтока да допринесе за култивиране на истинската хармония на всички нива и да предложи поведения и методи за постигането ѝ. В тази връзка трябва да се отбележи, че това е един изключително практически труд. В процеса на прилагане на правилата и подходящите техники ще постигаме всеки път по-стабилно равновесие за цялото тяло и ще се научим да живеем по-хармонично, акумулирайки ценни енергии за нашето самоусъвършенстване и реализиране.


    Из следващите страници се срещат значими цитати и мъдреци, както и антични духовни истории, които учителите разказвали на своите ученици. Всички те събират голям опит и послания с неизчислима стойност в много малко думи. Последните две глави са посветени на две значими системи, ориентирани към постигане на вътрешната хармония и освобождаването на мисълта от нейните окови – а именно йога и дзен. Техните учения и методологии са много ефикасни и действително притежават трансформираща сила. Не е достатъчно да знаем само докъде искаме да стигнем. Необходимо е да разполагаме с подходящи и договорени методи, за да извървим пътеката към умственото спокойствие и вътрешната хармония и така да извършим нашето съзнателно еволюиране. Именно поради тази причина йога и дзен са две дисциплини все по-широко практикувани в западния свят през последните десетилетия. Първата е безкрайно по-богата система – тя е духовната ос на целия източен свят и разполага с най-грандиозните похвати на обучение и трансформативни методи, които човек може да си представи. За щастие всеки ден във все по-голяма степен се практикува истинската медитация випассана, или медитация на ясния поглед, на която правя подробно описание в книгата си „Обученията на випассана“.


    Буда е една от най-будните личности на всички времена. Той неуморно съветва всеки да запали вътрешния си фенер. В зависимост от силата на пламъка на това светило човек хвърля светлина върху собствената си личност, а също така и върху останалите. Когато съзреем и постигнем уравновесеност, започваме да обогатяваме както себе си, така и другите. Целта е прекрасна и заслужава да се превърне в реалност.


    Рамиро Кайе


    www.ramirocalle.com

  


  
    I


    Човешкото развитие


    Още от майчината утроба започва не само физическото, но и умственото, и емоционалното развитие. От самото си раждане човек се превръща в мишена за външни въздействия и в същото време вече влачи след себе си еволюционните кодове и генетичните заложби. В зависимост от степента на чувствителност и уязвимост детето ще бъде повече или по-малко ранимо и в зависимост от неговото обкръжение (семейно, училищно, социум) ще бъде повече или по-малко уравновесено, ще се развие по един по-хармоничен или не дотолкова хармоничен начин.


    Без значение какви ще бъдат конкретните условия, никой не се изплъзва от еволюционните кодове, нито от генетиката, нито от атмосферата в семейството, в училището и в обществото. Малко са тези, които спонтанно успяват да достигнат до края на една съзнателна еволюция и балансирано развитие и зрялост. Болшинството от хората са жертви на отровните външни влияния, не се развиват хармонично и не успяват да завършат своето развитие. В действителност съществуват хора, които са надарени по природа с повече самоувереност, по-хладнокръвни и по-спокойни са, но болшинството човешки същества остават като заприщени в своята еволюция и възрастта въобще не може да бъде показател за умствената и емоционалната зрялост.


    Който се задръсти в своя еволюционен път и не съзрява, който не го завърши или в крайна сметка не се развива съзнателно и натрупа многобройни комплекси, вътрешни празноти, несигурност, недостатъчно управляемо и зряло его, задръжки, слабо самопознание, психически травми и потиснатост от различен характер, неизбежно регистрира неприятни знаци и симптоми. Те могат да бъдат психосоматични, психически или емоционални и да се разгърнат в много широк спектър – от тревога до депресия; неоснователни тревоги и страхове, отвращение от живота, дълбоко недоволство и неудовлетвореност, психостения, хронична ленивост и психосоматични разстройства, които могат да се изразят в раздразнително дебело черво, астма и много други симптоми и заболявания. Без съмнение плащаме висока цена за психическите разстройства и ако човек не излезе от това състояние на емоционална посредственост (самата дума ни го подсказва – намираме се по средата на пътя, не успяваме да завършим развитието си), попада в порочния кръг на психически вредни навици. Често те са трудни за контролиране и раждат пагубни емоционални реакции, изтощителни психически състояния и в крайна сметка – страдание в по-голяма или в по-малка степен. С право се отбелязва, че неврозата е спиране на процеса на психическото съзряване и като последствие имаме неправилни подходи, липса на уравновесена самооценка, чувство за малоценност или превъзходство, непропорционална и невротична горделивост, негативно въображение, обсебващи носталгични и всякакъв вид увъртания и самозалъгвания. И ако те не се разрешат, пречат на съзнателната еволюция и съзряване, а оттам – и на вътрешните равновесие и хармония. Незрелият човек е разкъсван от множество условности. Но трябва да имаме предвид, че докато не съберем достатъчно зрялост посредством работата върху самите нас, всички в по-голяма или по-малка степен сме нехармонични.


    Знаейки вече, че само в изключителни случаи можем да срещнем личности, които са завършили своето развитие и са постигнали самореализация по спонтанен и естествен начин, трябва да отбележим, че най-сигурният път за правилна самоизява е вътрешната работа, която всеки сам реализира. Тъй като тази тема е от изключително значение, по-нататък посвещавам на нея цяла глава.


    От незапомнени времена човек си дава сметка за своето нехармонично развитие – дължащо се на външни и вътрешни фактори – и за това, че остава някъде по средата на пътя заради затлачване на съзнанието. Полуразвитието води до състояние на заробване, дълбока неудовлетвореност, недоволство, празнота и тревога, а те, от своя страна, не позволяват на личността да изпитва чувство на хармония и щастие. Ето защо от хилядолетия човек е проучвал и упражнявал методи, които да му помогнат да доведе докрай своето съзнателно развитие, превъзмогвайки вредните влияния и постигайки един по-проницателен, интуитивен, спокоен, прозорлив, способен да превъзмогне многото условности и конфликти разсъдък. Така постига състояние на истинско щастие.


    Посредством ученията и техниките за самореализиране всеки човек може да извърши своето развитие по един хармоничен начин, научавайки се да се справя ловко, прозорливо и хладнокръвно с неизбежните превратности на живота и достигайки едно стабилно, зряло и устойчиво състояние на съществуване, съчетано с гъвкавост, съобразителност и хармония.


    Трябва да разберем, че разумът подлежи на развитие и усъвършенстване и съзнателно може да се тренира, за да бъде по-перспективен, по-интензивен, жизнен, прозорлив, спокоен, уравновесен и състрадателен. Но от наша страна се изисква усилие, за да овладеем вътрешното равновесие, което е толкова облагодетелстващо за личността ни и за хората, с които общуваме. Същият разум, който ни оковава, е този, който ни освобождава. В него можем да открием много потенциал, който да ни бъде съюзник по пътя към уравновесеността и емоционалната зрялост.


    Вътрешна реалност, външна реалност


    Веднъж попитах един наставник по йога кой може да бъде наречен мъдър и той ми отговори: „Този, който знае да плува както в океана на ежедневието, така и във вътрешния океан“.


    Трябва да се борим с живота. Той е едно предизвикателство и в същото време голям учител. Много хора никога не се научават, но съществуват и други, които не престават да се учат до последния си дъх. Зависи от нагласата, от степента на осъзнатост, от мотивацията и от връзката с живота.


    Съществува една дзен история:


    Ученик пита своя учител:


    - Къде е святата истина?


    - В ежедневието на живота – отговаря учителят.


    - Но в обикновените дни аз не виждам някаква истина.


    Тогава учителят утвърждава:


    - В това се състои разликата: някои я виждат, други – не.


    Ежедневието... Понякога монотонно, повтарящо се, несправедливо, но много по-непредсказуемо от това, което предполагаме. Това е животът. Една голяма загадка. Загадка, която на моменти плаши, а в други ни опиянява и кара да се възхищаваме... Една голяма мистерия, колкото и да се опитват учените да ни я обяснят, и колкото и да научаваме сами от еволюционните закони. Всъщност въпросът не е в това защо живеем, а за какво. Имах възможността да попитам един изтъкнат писател и учен в сферата на будизма има ли животът смисъл. Без да се замисли нито за миг, той ми отговори: „Такъв, какъвто вие искате да му придадете“. Сетне се засмя, вероятно причислявайки ме в графата на невежите.


    Това беше преди много години в Лондон. Става въпрос за шриланския монах Уалпола Рахула. Аз си научих урока. Освен че животът може да има или не възвишен смисъл, целите и значението му ги даваме във всеки един от моментите си на съществуване. Трябва да се научим да започваме на чисто всеки ден и да живеем всяка минута в хармония така, сякаш е първата и последната ни; да бъдем в един непрекъснат процес на обучение с балансиран, внимателен и спокоен разсъдък. Не е лесно. За целта трябват упражнения. Разполагаме с голям брой обучения и методи, за да го постигнем и да направим от живота техника за саморазвитие и един вид изкуство–Изкуството живот. Някои превръщат дните си в пустош, в бунище, други – в точно обратното – творят градини. Животът се живее от всички, които са дошли на този свят, но изкуството на доблестния живот изисква той да бъде култивиран.


    Какво характеризира външния живот, ежедневието, тази рутина, която понякога ни отегчава, защото не умеем да се забавляваме и да извличаме поуката и енергията от всяка ситуация? Външният живот е един низ от обстоятелства, ситуации и събития. Болшинството от тях на пръв поглед нямат връзка помежду си, но всеки е свободен да възприема живота по свой начин и да издига до свещено ежедневното. Животът ни живее, ако не развием нашето съзнание, и дните протичат бързо и прекалено механично със своите приятни и неприятни моменти и със своите ползотворни и не дотам ситуации. Животът ни влече и обсебва; понякога изглежда, че ние избираме, но нашите вътрешни и външни условности също избират за нас. Има една стара поговорка, която гласи: „Всеки път, когато поставиш крака си на земята, се отварят хиляда пътища“. Ситуациите, нашите цели – твърди или не, ни отвеждат в една или друга посока. Много често имаме усещането, че не контролираме или почти не ръководим случващото се, но това, което винаги подлежи на контрола ни, е нашето отношение към събитията.


    Позволете ми да споделя друга история:


    Става дума за един старец, когото хората никога не били виждали обезпокоен. Този факт се струвал толкова учудващ на учениците му, че един ден те го запитали:


    - Скъпи учителю, какво правиш, за да не изгубваш никога контрол?


    Старецът отвърнал:


    - Не съществува голяма тайна, приятели мои. Когато не мога да контролирам нещо от заобикалящия ме свят, знам, че ми остава контролът върху моето отношение към него. Толкова много неща ни се изплъзват и не успяваме да ги контролираме! Но винаги ще ни принадлежи надмощието върху нашата нагласа спрямо тях и умението да посрещаме събитията хладнокръвно. Приканвам ви да го приложите.


    Какво искаме всички ние? Да се чувстваме добре, да имаме сполука и да сме щастливи. Но често правим нещата зле и вместо да практикуваме йога на благополучието, реализираме йога на страданието, подхранваме хаоса, неравновесието, нещастието. Саботираме нашето собствено благосъстояние и се изпълваме с дълбока незадоволеност, фрустрация и объркване. Не изглежда ли понякога, че се отнасяме със себе си така, сякаш сме най-върлите си врагове? И какво да кажем за разума? Не бих пожелал подобен ум на никого: разтърсващ, объркващ, буен, усложняващ вече сложното. Вярваме, че за да се почувстваме добре, е необходимо да се натъпчем със стимули и да се забавляваме, но си даваме и сметка, че това не е достатъчно, че нещо липсва. Чувстваме се по-незадоволени, измамени, без да можем да го асимилираме, травматизирани, с усещането за самотност, което се изостря. Как тогава да намерим щастието в това, което е толкова условно? Имаме забавление и отегчение, среща и раздяла, любов и разлюбване, приятелство и враждебност, похвала и обида... Алтернативите, превратностите на живота, а често пъти и щастието са прелюдия към страданието. И колкото и да играем на криеница с нас самите, най-накрая се сблъскваме отново със себе си. Повече неудовлетвореност, повече самота, повече объркване. Мисълта със своите уловки, тази мисъл, както казваше Кабир, е един лъжец, една къща с милион врати; по нищо не прилича, че това е нашият разум. Неговите капани са многобройни: ако е постигнал нещо, то го отегчава и си поставя други цели, но ако не успее да ги реализира, се чувства излъган, незадоволен, наранен. Защото винаги се намира в това, което беше или може да бъде, не оценява това, което е, не го изживява истински, не си прави поуки от него. Винаги оценява повече това, което няма, отколкото това, което има, и се забърква в блянове, илюзии, интелектуален акробатизъм, ненужно бръщолевене... шум, шум, шум. Ама че характер има този разум! Учителите съветват: „Ако този разум не ти харесва, смени го“.


    Тоест животът е различни събития. Понякога вятърът духа от изток, а понякога – от запад, понякога е попътен, друг път – насрещен. Стара мъдрост гласи, че самият живот се натоварва да осуети всичко. Да чакаш нещата да се подредят сами, значи да изживееш живота си, чакайки. Понякога можем да подбутнем събитията или дори да ги насилим, но в други случаи – не, защото е невъзможно да ускорим течението на реката или да спрем изгрева. Егото е голям контрольор. Да си представим една бълха на гърба на слон. Бълхата си мисли, че трябва да ходи надясно и случайно слонът завива надясно. Егоцентричният паразит отбелязва: „Хей, виж ти как командвам слона!“. След няколко минути обаче слонът кихва и може да си представите къде попада бълхата. Искам да подчертая, че винаги можем да променим нашата нагласа. Както е казал мъдрият Шантидева: „Ако има решение на проблема – защо се притесняваш? И ако няма решение на проблема, защо се притесняваш?“.


    Рано или късно човек се сблъсква с превратности в живота. Проблемите идват понякога накуп. Никой не може да ги избегне. Дори и най-контролиращите, и най-големите манипулатори се сблъскват с подобни изненади. Животът продължава да бъде непредвидим и непредсказуем, колкото и монотонен да ни изглежда, колкото и егоцентрикът и нарцисистът да вярват, че контролират всичко.


    И сега нека се прехвърлим в другия океан – на вътрешния живот. Вече се спряхме върху характеристиките на външния, сега е време да опишем типичното за психическата сфера.


    Нашият вътрешен живот, най-разбираемият и най-интимният, е един поток от мисли, емоционални реакции, психически навици, настроения, спомени, фантазии, чувства и емоции, съзнателни и подсъзнателни условности. Те простират своите пипала от тъмното дъно на разума с цел да контролират психическото, вербалното и физическото ни поведение, откъсвайки ни по този начин от вътрешното щастие и благополучие.


    За да се усъвършенства по пътеката на равновесието, този, който влага някакъв интерес в тази насока и полага усилия за постигането на целта, трябва постепенно да се опознава и да се изправя лице в лице с тъмните страни, които всички притежаваме, за да може след многобройни опити да хвърли някаква светлина върху тях. Човек сам препречва пътя си към уравновесеността със своите психически заинатявания, своите самозаблуждавания и бягства. Ако, от една страна, едно от нашите „Аз“ ни подтиква (свещеният импулс към съзнателната еволюция) към осъзнато усъвършенстване и зрялост, друго от нашите „Аз“ се противопоставя и създава офанзива и конфликти, които трябва да се намерят и разнищят, за да остане пътят им разчистен. Това е една задача, която изисква спокойствие и решителност, защото не искаме да видим и да разбулваме много аспекти в нас. Всички имаме изградена идеализирана представа за нас самите, която не е нищо повече от вид бягство. Ние сме я отрупали с качества, на които обаче не сме господари. От друга страна, всички понякога използваме „спасителни жилетки“, които в края на краищата не ни спасяват от нищо, а точно обратното – забавят процеса на съзряване; използваме и защитни механизми, които не само не ни защитават, но ни правят лесно уязвими и ни нараняват. Подсъзнанието има свои собствени закони и понякога за добро, друг път за лошо, знае да се противопоставя и подиграва с желанието на начинаещия за вътрешно трансформиране и впоследствие – уравновесеност.


    Равновесието е средната точка между двете крайности. За това говори Буда, когато назовава големите засади, капаните и затова препоръчва средния път, който е далеч от крайностите, т.е. от разсипничеството, безконтрола, аномалните реакции и неуравновесеността.


    Равновесието е начин на усещане, на съществуване, на живот, начин на свързване със себе си и с останалите. То е точно противоположното на хаоса, объркването, неуместната и превзета реакция, раздразнителността и нетърпението. Затова равновесие означава да се придържаш към твой собствен център, да присъстваш в твоето собствено „Аз“, верен на себе си, без обърканост и необуздани реакции. Равновесието е точката на спокойствие, включително в неспокойствието, и затова Буда препоръчва: „Да живеем спокойни между неспокойните“. Вътрешният баланс е като един център от незасегнатото и необъркано съзнание, което се поддържа в това състояние дори и в най-колебливите настроения, променливи мисли и условни външни влияния. За да бдим и да го опазим, се изисква много съзнателност, самонаблюдение, емоционално надмощие и способност да не попадаме в плен на собствените си емоционални състояния, нито на външните ситуации. Всичко се върти като колело, но пространството, което се намира в центъра му, е точката на спокойствие, това, което най-малко се смущава или променя. Йогите самкхя го наричат неподвижното в движението и мъдрият Нисаргадата се изказва:


    В настоящия момент ти си едновременно това, което се движи, и неподвижното. Досега си мислил, че си това, което се движи, и си забравил за това, което е неподвижно. Престани да възприемаш това, което се движи, и ще се видиш като непроменливата действителност, винаги присъстваща, необяснима, но стабилна като скала.


    И още:


    Емоционалните реакции, родени от невежеството и разсеяността, са неоправдани. Търси се просветлен дух и просветлено сърце. Всичко, от което се нуждаеш, е едно спокойно наблюдение, потопи се в твоята царствена природа. Това е единственият път към спокойствието.


    Включително, когато равновесието се изгуби, трябва да се рестабилизираме както ловкия въжеиграч, който ако не се наклони на една страна, компенсира, отивайки в обратната посока, и винаги възстановява своя център на гравитация. В живота ще се сблъскаме с много ситуации, увличащи към дисбаланс и влияния, които ще ни разстройват, но точно в тези обстоятелства трябва да умеем да намерим центъра на непокътнатото съзнание, който се намира отвъд външните ситуации и променливите настроения.
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