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А. Зубков

Восьмиступенчатый путь йоги

Древнеиндийский философ Патанджали, живший предположительно в период между II веком до нашей эры и II веком нашей эры, в своей книге «Йогасутра» систематизировал имеющиеся к тому времени знания по йоге.

Патанджали создал восьмиступенчатый путь развития, или восьмеричную систему тренировок: 1) Яма; 2) Нияма; 3) Асана; 4) Пранаяма; 5) Пратьяхара; 6) Дхарана; 7) Дхьянга 8) Самадхи.

Подразумевается, что, постепенно восходя по этим ступеням, ученик достигает как полного господства и контроля на собой, над всеми физиологическими процессами, происходящими в организме, так и контроля над своими чувствами. Иными словами, формируется гармония тела и сознания.

В системе Патанджали отражены практически все основные аспекты йоги. Первая и вторая ступени, то есть Яма и Нияма, составляют Крия-йогу. Асана и Пранаяма, то есть третья и четвертая ступени, объединяются в Хатха-йогу. Пятая, шестая, седьмая и восьмая ступени, а именно: Пратьяхара, Дхарана, Дхьяна и Самадхи – составляют Раджа-йогу.

Что же представляют собой эти восемь ступеней в изуче​нии йоги?

О первой и второй ступенях мы более подробно остано​вимся в следующей главе, повествующей о Крия-йоге.

Третья ступень – Асана – положение тела, поза.

Четвертая ступень – Пранаяма – наука о дыхании, или дыхательная гимнастика по системе йогов.

Пятая ступень – Пратьяхара – это отключение чувств, полный контроль над ними.

Шестая ступень – Дхарана – это концентрация внимания, память, терпение, сдержанность.

Седьмая ступень – Дхьяна – медитация, или созерцание объекта.

Восьмая ступень – Самадхи – это устойчивая, управляе​мая Дхьяна, или состояние психического транса.

Крия-йога (яма и нияма)

Йоги придают большое значение Крия-йоге, этому важно​му нравственному аспекту, без изучения и усвоения которо​го трудно достичь серьезных успехов в йоге.

Мораль, совесть, честь всегда и во все времена ставились во главу угла в любом обществе. И в наше время они вновь встали перед нами. как первостепенная задача воспитания человека.

Слово «крия» означает «действие, деятельность».

А теперь перейдем к разбору начальной ступени Крия-йоги – Ямы.

Слово «яма» в переводе на русский язык означает «смерть», «отказ». А именно отказ от плохих внутренних ка​честв, черт характера, отрицательно отражающихся на взаи​моотношениях человека и общества, вносящих дисгармонию с социальной средой. Следуя основным правилам, предписан​ным Ямой, человек ограждает себя от отрицательных эмо​ций, вредных привычек, неправильных поступков, которые не только ведут к болезням тела, психики, но и к нарушению правил общественного поведения. На первой ступени йоги уче​ник должен нанести смертельный удар по своим порокам, не​правильному поведению и мышлению.

Суть основных правил Ямы заключается в следующем:

1) Не причинять окружающим вреда ни в мыслях, ни в словах, ни в делах. Относиться к другим людям так, как вы хотели бы, чтобы они относились к вам.

2) Быть правдивыми, искренними. Оскорбление, ругань, ложь, клевета должны быть искоренены.

3) Нестяжательство, неприсвоение чужого. Избавление от алчности, зависти, соблазнов, а также отказ от злоупотреб​ления положением, властью.

4) Отклонение всевозможных даров. Свобода от накопи​тельства.

5) Воздержание, то есть умеренность во всем.

Ученик, изучающий Яму, должен заниматься самоанали​зом утром и вечером не менее 15 минут в спокойной обста​новке, когда ему никто не мешает. Анализируя свое поведе​ние, он должен бороться со всем плохим, что обнаружит у себя и культивировать противоположные, то есть положитель​ные качества: дружелюбие, симпатию, сострадание, милосер​дие, радость, отказ от вредных привычек (алкоголь, курение и другие), стараться избегать общества плохих людей.

Вторая ступень называется Нияма. Слово «нияма» перево​дится как «возрождение, принятие». На этой ступени ученик занимается возрождением, культивированием хороших внут​ренних качеств, положительного образа жизни и мышления.

Основным правилом здесь является внутреннее и внешнее очищение. Внутреннее очищение предусматривает очищение ума от порочных мыслей, отрицательных черт характера и эмоций, а также развитие благожелательности и других по​ложительных качеств, таких, как самодисциплина, соблюдение гигиенических процедур, предлагаемых йогами, закаливание и тренировка тела. Каждый человек должен стараться всегда быть кратким и конкретным в своих речах, культивировать спокойствие и уравновешенность, регулярно изучат серьезную философскую литературу, способствующую духовному развитию, самопознанию, самовоспитанию и расширению знаний.

Одним из важных правил ниямы, не потерявшим актуальности и по сей день, является самоотверженное служение человечеству и постоянное пребывание в гармонии со всей вселенной, от микромира до макромира.

