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1. Йога  Даршана
Преди да навлезем в същността на Йога нека да уточним малко терминологията. Добре е да се знае, че нито Самкхя нито Йога са философии. Древните са ги нарекли „Даршани“, което е директно виждане, директен сблъсък с реалността без участието и посредничеството на ума. Твърде неточно е и обявяването на  Йога за наука, независимо, че в практиките на Йога има и научен подход. Йога е отвъд философията и отвъд науката.
По-надолу използвам думи като: случване вместо преживяване. В българския език преживяването е свързано с ума, докато случването е поради независещи от него причини.
2. Предпоставки за хората, за които „Йога започва сега“
Възниква въпросът, за кой човек е Йога?
В тази връзка ще дам един пример с Йогананда, който е от срещата му с Рамана Махарши през 1935 г. Ще цитирам в превод:

„След това присъстващия йога (Свами Йогананда) попита:
Как да повдигнем духовно хората? Какви инструкции трябва да им се дават?
Рамана Махарши: Инструкциите са различни в зависимост от темперамента на личността и те трябва да съответстват на духовната зрелост на техните умове. Не може да има каквато и да е „масова“ инструкция за всички.
Йогананда: Защо Бог допуска страдание в този свят? Нима Той не  може, бидейки всемогъщ, да се справи с един удар и да предопредели вселенското осъзнаване на Бога?
Рамана Махарши: Страданието е път за осъзнаване на Бога!
Йогананда: А не трябва ли Tой да се разпорежда по друг начин?
Рамана Махарши: Това е Пътят! 
Йогананда: Явяват ли се Йога, религията и т. н. противоотрова на страданието?
Рамана Махарши: Те ви помагат да преодолеете страданието.
Йоганада: Защо е необходимо въобще да съществува страданието?
И тук, след известно мълчание Раманa Махарши избухва: … Кой страда?!… Какво страда?!!!...“
Отговор няма… Има само въпроси! Фундаментални въпроси. Отговорите на тези въпроси се крият в собствената ни духовна реализация!
Ще продължа с това, че практиката на йога е за много малко хора. 90% от така припознали себе си като практикуващи не са за тази практика, в което няма нищо лошо или някаква арогантност. Всеки върви в живота индивидуално и това, което например е добро за мен, не означава, че е добро за човека до мен.
Когато това предусещане, че йога е за нас се случи … тогава: йога започва в този миг само за конкретния човек СЕГА. И това е свързано с първата сутра на Патанжали „Йога започва сега“ (Атха йоганушасанам). Тази сутра е към конкретния човек и се отнася само за него. В процеса на духовно търсене човек стига до задънена улица. Не вижда никакъв изход. И когато, човек изпадне в крайна безизходица, на където и да се обърне се блъска в стена, тогава с пълна сила идва първата сутра:  „Йога започва сега“.
Това няма как да се отнесе към масовките, които вилнеят на Запад, а сега и на Изток с комерсиална цел. Те идват с идеята да лекуват с йога, защото това е начинът по-който може бързо и лесно да се печели. Хората трябва да знаят, че йога не е за ментално болни хора. Това го видяхме на практика при хора практикуващи Крия йога. Йога е за ментално здрави хора.  Разбира се, това не означава, че не трябва да се използват някои много добри оздравяващи практики особено от Хата йога, но това НЕ Е и няма отношение към същинската йога и не би трябвало да се нарича йога.
Твърде голяма пречка за практикантите са и всякакви организации в името на йога. На времето Лахири Махасая забранява да се правят организации, поради простата причина, че всяка организация и с най- и с по-идеалистични цели в един момент се превръща във военно диктаторска или мафиотска структура. Е,… след него само това правят, а някои като Парамахамса Йогананда и по две организации.
Всевъзможни са опасностите от манипулации при навлизане в практиката на йога от различни установени йога организации, йога институти, йога гуровци и т. н. Хватките, които използват, са едни и същи. Като пример мога да дам, че всичките имат претенцията, че са най-автентични, че те са най-истински и т. н. Пълни глупости! За да ви държат на техните ясли, а и да им снасяте яйца ви внушават, че не трябва да се отклонявате от тяхната пътека или от техния път, защото това ще ви навреди и т.н. ЛЪЖАТ ВИ! ЙОГА Е ПРОЦЕС НА ДЕПРОГРАМИРАНЕ А НЕ НА ПРОГРАМИРАНЕ ИЛИ НА ПРЕ-ПРОГРАМИРАНЕ! Не позволявайте това да се случи с вас!
3. Отношението към Яма и Нияма
Съвсем накратко искам да уточня, че нито ямите нито ниямите в по-голямата си част могат да се спазват и практикуват (или по-точно да се случват във всеки един миг от живота ни) при началната практиката на йога. Но Патанджали дава основните насоки, към които практикантите трябва да се придържат.
Когато човек така да се каже не е „узрял“, няма начин осъзнато да се движи в различните житейски ситуации.
4. Мощни практики за случване на йога
Основен принцип, който тотално не се спазва на Запад в практикуването на йога е: „БЪРЗАЙ БАВНО!“ Не знам защо хората на Запад, а в съвременния свят и на Изток практикуват йога като на състезание. Все едно са се качили на моторетки и надуват ли надуват  до спукване!
Вчера д-р Шарма направи едно перфектно изложение върху първа и втора сутра на Садхана пада. Понеже сме в различни традиции при практикуването на Крия йога, ще запозная многоуважаваната аудитория съвсем накратко с изключително важни практики, които са били въведени в съвременния свят от Лахири Махасая. Това са мощни практики, които са били ревниво пазени от хилядолетия.
Само да припомня това са практиките, изречени в Йога сутра, Глава втора: Садхана пада 1: „Крия Йога e практическо навлизане в йога, което включва: (Тапас) аскетизъм, (Свадхая) себеизучаване  и (Ишварапранидхан) вътрешно отдаване на Съществуването (отдаване на Бога). И Садхана пада 2: „Практикуването на Крия йога води до осъзнаване на страданията и случването на Самадхи“.
В практиката Крия йога е разделена на три етапа: Пратан Крия, Учча Крия и Пурна Крия.
Първата, Пратан крия е от няколко основни практики, които съвсем накратко ще изложа:
Талабия крия е оздравяваща практика и подготовка за Кхечари мудра. Талу означава небце – твърдо и меко. Талабия крия влияе директно върху най-важните жлези: щитовидна, епифиза и хипофиза. Талабия крия е много полезна и за здравето на тези, които я практикуват. Когато жлезите функционират правилно, тогава мисълта няма достъп до работата на тялото. Жлезите са тези, които контролират работата на тялото. Когато жлезите отслабнат в нас се получава дисбаланс и тогава мисълта започва да контролира, а това е причината за много психосоматични заболявания.
*****
Крия пранаяма
Сега, нека да направим един експеримент. Нека да блокираме дишането за десетина секунди и да наблюдаваме какво се случва … При блокиране на дишането, това което се наблюдава, е, че сме в съзнание, но мисловният процес отсъства. Установихме, че мислите и дихателният процес са взаимосвързани. Има мисъл, съответно има и дишане, няма дишане, няма и мисъл. Но това, което направихме, е насилствено, т.е. ние приложихме усилие. Всеизвестно е, че в йога практиката трябва да се случи естествено, т.е. да стане безусилна. И затова тук идва на помощ :
Крия пранаяма, която се състои от 12 вдишвания и издишвания за период от 9 минути – което е един рунд. Между рундовете има 1 мин. почивка и т.н. Следствията от нея са случване на естествени бездиханни състояния и предпоставки за случване на Пратяхара.
Нави крия, вибрации на ОМ основно в пъпа, което води до осъзнаване на страха.
Маха мудра, води до  осъзнаване на секса. Благоприятна практика, особено за по-млади хора, а и за хора с проблеми в секса.
Втората Учча крия е за по-дълбоко навлизане в подсъзнанието и осъзнаване на вътрешната ни природа. Практиките включват:
Амантрак
Самантрак
Токар
С тези практики практикантите трябва да са нащрек и да са много, много внимателни, защото тук се крият реални опасности. Тяхната практика трябва да започне едва когато сме стабилизирани и балансирани от първата Крия. И когато първата Крия не дава резултат.
Третата е Пурна крия:
Осъзнаване на смъртта.
Амантрак
Самантрак 
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Тук на диаграмата яма и нияма присъстват и в горната част, където вече са осъзнати.
5. Случване на Пратяхара
При правилно навлизане в практиката на Крия пранаяма в промеждутъците на отделните рундове, а и през течение на деня се случват естествени бездиханни състояния, които са много близко до същинската Пратяхара, която е естествено продължение на крайна релаксация. Такива състояния се случват и при практикуването на Кхечари мудра. Когато се случи истински Пратяхара тогава автоматично се случват Дхарана, Дхиана и Самадхи. Пратяхара е демаркационната граница между практиката в йога и случването на йога. Пратяхара е диамантеният ключ, чрез който може да се случи йога.
6. Случване на Кхечари мудра
Вследствие на Талабия крия се получава по-голяма еластичност на езика и френулума. Тук отварям една скоба за френулума. В някои области в България (примерно преди 50 г. и по-назад във времето) е имало традиция местната врачка да подрязва френулума на езика при децата още в най-ранна възраст. Познавам такива хора. Изводът всеки сам може да си го направи.
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Това е една добре направена рисунка извадена от интернет.
 
Когато езикът е в хоризонтално положение има вербална вибрация, която активира ума. А вертикалното положение я заключва и практикуващите са на разположение на тишината. Вибрациите на хоризонталния и вертикалния език са много различни.
Сега да се опитаме  да си обясним с думи, какво е Кхечари Мудра.
„Кхе“ – празно небесно пространство (етерно състояние на съзнанието). „Чари“ – движение в празното небесно пространство (в етерното състояние на съзнанието).
Кхечар – означава слънце.
Тази техника е известна и като „Гаган бихари мудра“, където гаган е небе, а бихари е движение.
Практиката е описана в много от свещените писания: Ману Самхита; Шива Пурана; Йога Кундали Упанишад; Майтраяния Упанишад; Шандиля Упанишад; Хатха Йога Прадипика; Гхеранда Самхита и др.

Има санскритски текст, който характеризира Кхечари Мудра по следния начин: „Където умът е умиротворен без обект на мислене или прилепване; диханието или въздухът е успокоен без препятствие; очите или погледът са спокойни без гледане – това е състояние на Кхечари Мудра.“
Практически чрез практиката на Талабия крия се случва Кхечари мудра без никакво подрязване на юздичката на езика, без разтегляне на езика и мекото небце, както са описани тези неща в писанията. Много известни Гуру пишат по книгите, че който не успее да направи Кхечари мудра до 25-годишна възраст, след това няма шанс. Но очевидно те не са запознати с Талабия крия. В България благодарение на Талабия крия практикуващи Крия йога във възраст над 60 години отдавна практикуват Кхечари мудра.
Тази мудра се счита за една от най-важните в йога. Очевидно е, че дивидентите, които се получават от успешното практикуване на Кхечари мудра надхвърлят нормалното човешко разбиране.
Кхечари мудра е един от основните методи за постигане на дълбока медитация, която може да завърши в самадхи. Практикуването й създава едно спокойствие, утихване на мислите и по един естествен начин човек започва да разбира, какво означава да живее ТУК И СЕГА.
Нещо важно, което искам да отбележа, е, че самият монтаж на езика, дори и по най-перфектния начин, не означава, че се е случила Кхечари мудра, кулминацията на случването, всъщност е равносилна на Сампраджната самадхи. А когато се случва Кевали кумбхака има и друго направление: Джада самадхи, но това зависи от духовното развитие на практиканта.
И сега едно допълнение за по-голяма яснота:
Нека да обсъдим накратко жизненият нектар – сома (в йога: сома-раса, на запад: амрита, амброзия, в някои източни страни: джалам и т. н.), който „извира“ от пространството между Аджна чакра и Сахасрара чакра.  В Аджна системата, разположена в Читрини нади, се намира Сома чакра, която е десетата чакра по ред, започвайки от Муладхара (другото име на тази чакра е Инду, което означава луна). От Сома чакра произтичат 16 специфични вселенски качества като милосърдие, търпение, радостно настроение, смирение, великодушие, концентрация и т. н. Тук е седалището на будхи – т. нар. висш ум или различителната способност на ума, тук е седалището на интуитивното знание (сангджнана), което е свързано с интелигентността, за разлика от мисловната дейност, която е свързана с ума (манас – т. нар. оперативен ум), който е свързан с обикновената мисловна дейност и интелектуалното знание (джнана).
Процесът на „изгаряне“ на божествения нектар рязко намалява при поло-
жение, че е овладяна (или по-точно се е случила) Кхечари мудра. Чрез тази практика може да се влезе в Джада самадхи, при което температурата на тялото започва да спада, постепенно дишането и сърцето спират и това може да продължи с дни, а има документирани случаи, при които експериментално хора, изпаднали в Джада самадхи, ги заравят в земята за седмици и месеци. Вчера д-р Заркова засегна този въпрос. Независимо че подобни експерименти се отхвърлят в йога, понеже с нищо не допринасят за духовното израстване на човека, трябва да се отбележи, че временно има почти пълно спиране както на жизнения нектар сома, така и на енергийното захранване на тялото, което „замира“ за определен период от време и след това се съживява. Добре е да се знае от практикантите това, което казват древните, че за да има балансирано, регулирано и правилно разпределение на жизнения нектар в телата ни, благоприятно е редовно да се практикува Джаландхара бандха, а за съхранение на жизнения нектар Випарита-карани-мудра .

7. Критерии за ориентир в практиката на Йога
Имах известно колебание, дали е необходимо да се оповестяват подобни неща, но в края на краищата реших, че е по-добре всичко да е ясно, защото йога не е задкулисна, а това може да е и от полза за практикантите.
Това са критериите, които се установяват при практикуването на Йога.
1. Асана: д-р Шарма вчера даде прекрасен пример с лотоса. Само ще допълня, че в асана нямаме усещане за тяло.
2. Когато се влиза в Кхечари мудра се усеща как погледът автоматично се насочва към третото око. Критерият, че е там, е затрудненото изместване на погледа от тази фиксация, т. е. за да се раздвижат очите, трябва усилие.
3. В следствие на практиката на  Кхечари мудра след няколко години е възможно да се появи слабо кървене в областта на фонтанелата и това може да  продължи с години.
4. При постоянно практикуване на Крия йога, след известно време надите се изчистват и хармонизират и тогава в нас започва да звучи непрекъснато, денонощно вътрешния звук, или както се изразяват някои „мотора на вселената“ ОМ. Едва сега можем да разберем, какво е ОМ и всяко външно напяване ще ни изглежда, като нещо много далечно. Звученето е най-силно сутрин рано по времето на Брахмамухурта, но може да се чува и през деня, ако седнем утихнали. Инцидентно се чуват и други звуци като камбанен звън, струнен инструмент и други. Тези неща са описани в йога литературата, но ще останете изненадани, когато в следствие на собствената ви практика започнат да се случват с вас. 
5. При по-интензивна Крия йога практика сякаш завеса се вдига пред нас и започваме да усещаме, осъзнаваме и виждаме неща, както за самите хора около нас, така и за всичко, което ни заобикаля. Това е опасен момент за практикантите понеже могат да мислят за себе си, че са нещо повече от другите. Това е моментът, при който може да има надменност и втвърдяване на егото, което светкавично бламира правилното движение и това неизбежно води до зацикляне и пропадане.
И изведнъж може да се окаже, че години от движение в правилната посока са отишли на вятъра!!!
6. В следствие на практикуването на по-задълбочените практики след Амантрак, в повечето от случаите практикантът може да изпадне в криза. Това е в следствие на разравянето на собственото ни подсъзнание. Това е опасен момент. Тук може да помогне един истински Гуру, каквито в съвременния свят обаче не се срещат, последният си отиде през 2009 г. Затова практикантите трябва да се следят и когато е необходимо да прекъснат практиката, а когато нещата се поуспокоят отново да поемат.
(Понеже стана въпрос за Гуру, когато ви представят някой юначага за Гуру, бъдете внимателни, не го слушайте какви ги говори, а само гледайте какви ги върши. Гарантирам ви: лесно разпознаваеми са!)
8. Съзнание и самадхи
[bookmark: _GoBack]Нека сега с думи да се опитаме да си обясним необясними неща. Отново да се върнем към онзи опит, където блокирахме дишането. Нямаше дишане  и мисъл, но бяхме в съзнание. Да приемем, че това е нашето късче съзнание, което е „отцепено“ от нашите сетива. В следствие на практиката на йога или по някакви други причини е възможно да се случи Пратяхара. Това е много естествено състояние, случването на което води до Сампраджната самадхи. При Сампраджната самадхи ние сме в разширено съзнание, но отсъства късчето съзнание, което беше ограничено от сетивата, няма ги сетивата, няма го и тялото. При обратното превключване се появява „нашето съзнание“ и тяло, но отсъства разширеното съзнание. Всъщност съзнанието е едно, но сетивата и самата човешка структура са „отцепили късче“.
И в заключение искам да цитирам Патанжали, Самадхи пада, 51: „Тасяпи ниродхе сарваниродхан нирбиджах самадхих“ с онзи превод, по който критиците бръмчат, но който е едно много добро попадение и изцяло дава да се разбере какво е йога: „Абсолютната и безусловна свобода без нито едно семе на ума е краят на всички краища.“
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