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J�s laikote savo rankose unikali� knyg�, parašyt� XX a. pradžioje. Tuo metu 
Vakar� pasaulyje apie jog� buvo žinoma labai nedaug. Tai, kas šiandien atrodo savaime 
suprantami dalykai, tais, jau tolimais laikais buvo didelis išš�kis nusistov�jusiai 
pasaul�ži�rai bei pasaulio supratimo normoms. Religijos reikšm� kasdieniame gyvenime 
buvo labai didel�, pasaulio samprata r�m�si šimtme�iais nusistov�jusiomis dogmomis, o 
Ryt� filosofija ir pasaul�jauta �m�si iš esm�s keisti poži�r	 	 pasaul	, papildydama j	 
naujomis spalvomis ir id�jomis. 

Ekumenizmas atsirado tik XX a. antrojoje pus�je, tod�l tuo metu pasigirstan�ios 
kalbos apie religij� lygyb
 bei vienov
 buvo atmetamos kaip erezija. Psichologija kaip 
mokslas susiformavo taip pat gerokai v�liau, tod�l daugelis šioje knygoje d�stom� dalyk� 
tuo metu skamb�jo lyg m�stymo revoliucija. 

Ši knyga parašyta labai paprastai ir suprantamai, tod�l bus naudinga ne tik 
besidomintiems joga. Tai gyvenimo meno vadovas, pradžiamokslis siekiantiems nuolat 
tobul�ti ir kurti harmonij� savyje bei aplink save. Ši knyga pad�s jums palaipsniui keistis 
patiems, o j�s� poži�ris 	 aplinkin	 pasaul	 pasikeis savaime. 
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Iš pradži� gali pasirodyti, jog praktiškai 	gyvendinti tai, kas parašyta šioje 
knygoje, yra nepaprastai sunku. Ta�iau pamažu J�s suprasite, kad tai, kas vakar atrod� 
nepriimtina ir ne	gyvendinama, šiandien – jau išsipildžiusi realyb�. Tada dar kart� 
perskaitykite ši� nedidel
 knyg�. Ir tekste rasite nauj� kasdieni� išš�ki� tobul�ti, kuri� 
anks�iau net nepasteb�jote.  

Kartu Krija Joga 1 yra kiekvienos dvasin�s praktikos ar disciplinos fundamentas, 
kertinis akmuo, nes �ia kalbama apie poži�r	 	 save ir mus supant	 pasaul	, elgesio 
normas. Be Tiesa pagr	st� minties bei elgesio standart� 	vairios dvasin�s technikos yra ne 
tik nenaudingos - 	vairi� gali� (fizini� bei psichini�) vystymas, kartu nekuriant savyje 
bendr�j� vertybi� sistemos, kuri Vakar� pasaulyje vadinama etika bei morale, yra 
nepriimtinas ir netgi kenksmingas procesas tiek žmogui, tiek sociumui. 

Knygos stilius bei terminologija yra šiek tiek archajiški, juk knyga rašyta 
pra�jusio amžiaus pradžioje, ta�iau Esm� niekada nekinta ir šis nedidelis Svamio 
Ramajandos darbas dar ilgai pad�s žmon�ms dvasiškai tobul�ti. 

„Tiesa niekada nesikei�ia, Grožis visada egzistuoja, o G�ris yra visa ko tikslas“, – 
raš� Svamis Ramajanda. Tai yra nekintama ir amžina Išmintis. 

 

R.G.Narajanas 

1 Krija Joga – tai daugiaprasmis terminas, šioje knygoje vartojamas apibr�žti senov�s ind� traktate 
„Patandžalio jogos sutros“ aprašyto aštuoni� pakop� jogos kelio pirm�sias dvi pakopas, kurios vadinamos Jama ir 
Nijama (Saviaukla ir Saviugda).  
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�rija Joga yra paruošiamoji Jogos pakopa, kuri� mokiniui b�tina 	veikti, kad 
gal�t� studijuoti ir praktikuoti aukštesnio lygmens Išminties Religijos pažinim�.  

Vakar� Religija1 paprastai kreipia didesn	 d�mes	 	 kai kuriuos veiksmus, mintis ir 
norus, laikydama juos dorov�s požymiais ir siekia ši� etik� bei moral
 	diegti giliai 	 
jaun�j� mokini� sielas. Nuod�m�, kaip ji suprantama Vakaruose, nepripaž	stama Ryt� 
mokymuose. 

Visaapimanti Dvasia – tai visa, kas yra gera, tikra ir gražu ir jeigu jau mes esame 
Dievo pasireiškimas, studijuodami Religij� turime kasdieniame gyvenime išreikšti š	 
gerum�, teisingum� ir grož	. Moralin	 Ras�s kodeks� lemia jos Dvasinio išsivystymo 
laipsnis.  

Kai kuriose afrikie�i� gentyse prieš� žudymas yra laikomas visiškai doru elgesiu, 
kuriuo užsitarnaujama garb� ir visos genties pagarba. Tas pat veiksmas, atliktas 
civilizuotoje šalyje, b�t� vertinamas kaip nusikaltimas, kuris dažnai baudžiamas mirties 
bausme ir, be jokios abejon�s, yra visuomen�s smerkiamas. 

Tod�l šia prasme Krija Joga apie moral
 nekalba. Dorov� kaip tokia Krija jogui 
neegzistuoja. Vienaip ar kitaip jis elgiasi tod�l, kad tai padeda jam pasiekti dvasin
 
vienov
 su Universali�ja Dvasia, o nuo tam tikr� poelgi�, kurie gal�t� trukdyti dvasiškai 
tobul�ti, jis susilaiko. 

Yra dvi jog� kategorijos: Dešiniojo Kelio jogai ir Kairiojo Kelio jogai. Abu šie 
mokymai turi daug bendro, bet kartu ir skiriasi. Tarkime,  Kairiojo kelio jogas nevalgyt� 
m�sos tod�l, kad tai jam trukdyt� išvystyti Okultin
 J�g�, Dešiniojo Kelio jogas 
nevalgyt� m�sos ne tik d�l mokymo priežas�i�, bet ir iš suvokimo, kad gyv�n� žudymas 
d�l maisto yra susietas su kan�ia ir žiaurumu. Veiksmas abiem atvejais tas pats, ta�iau 
motyvai skirtingi. 

Krija Joga yra jog� filosofijos atmaina, kuri ypating� d�mes	 kreipia 	 charakterio 
ugdym�. 

Mokinys privalo prisiminti, kad tarp charakterio ir reputacijos yra milžiniškas 
skirtumas. Reputacija yra viešoji nuomon�, kuri� apie jus susidar� kiti žmon�s, k� jie apie 
jus mano; charakteris – tai iš tikr�j� j�s pats. 



 4 

Kiekviena Pasaulio religija siekia b�ti pripažinta universalia, ta�iau tyrin�dami 
kiekvien� iš j� pamatysime, kad jos neapr�pia Visos Tiesos, o išreiškia tik nedidel
 šio 
pagrindinio Principo dal	. 

Kaip saul� atsispindi daugelyje vandens bal�, taip ir Tiesa atsispindi daugelyje 
Religij�. Pasaulis klaidingai 	prato suvokti atspind	 kaip realyb
 – ieškoti šeš�lio, o ne 
esm�s. Tik pasiek
s psichin
 ir dvasin
 laisv
, žmogus sugeb�s suprasti didžiul
 
pozityvaus mastymo gali�, nuo kurios visiškai priklauso charakterio k�rimas. 

Charakteris yra žmogaus vert�s matas, leidimas 	 Dvasin	 pasaul	.  

Amerikos ind�n� vadas, turintis puiki� Vampuma karoli� kolekcij�, kart� už�jo 	 
automobili� parduotuv
 ir pareišk� pardav�jui, kad pageidauja nusipirkti automobil	. 
Pardav�jas jam pasak� automobilio kain� doleriais, ta�iau ind�n� vadas jam pasi�l� savo 
Vampuma karolius, tvirtindamas, kad šie yra jo genties pinigai „ Galimas dalykas, – 
atsak� pardav�jas, – ta�iau tai ne šios valstyb�s pinigai“ .  

Dvasin�s Galios negalima 	sigyti už auks� ar sidabr�. Galima b�ti turtingam 
pasaulietine prasme, ir vis d�lto žengiant 	 Dvasin	 gyvenim� gali pasirodyti, kad 
netur�damas charakterio esi neturtingesnis už pat	 neturtingiausi� elget�.  

M�s� poži�ris 	 Nuod�m
 ir Doryb
 turi keistis. Religija tik tada turi tikr� vert
, 
kai ji gelbsti sprendžiant kasdienio gyvenimo problemas. Didži�j� laiko dal	 mes 
praleidžiame namuose, gamykloje, dirbtuv�je, mokykloje, gatv�je. M�s� charakter	 
formuoja m�s� mintys, nukreiptos 	 	prastas gyvenimiškas situacijas. Mintimis mes 
sukuriame Dvasin
 atmosfer�, jos tarsi plytos, kuriomis  statome b�simojo gyvenimo 
Šventykl�, kur Siela gal�s išreikšti gerum�, teisingum� ir grož	, arba ta Šventykla Sielai 
taps kal�jimu, kuriame ji bus priversta pripažinti savo žemiškajame gyvenime padarytas 
klaidas ir Dvasinio Švietimosi b�tinyb
. 

Mes privalome visada atminti, kad Mintys savo esme yra realios esyb�s, turin�ios 
materialaus daiktiškumo – jas galima pasverti, nufotografuoti ir išmatuoti subtiliai 
sukonstruotais moksliniais prietaisais. 

Religija mums b�tina kiekviename gyvenimo žingsnyje, ji yra m�s� id�j� ir 
poži�ri� apie aukš�iausi�j� m�s� pasaulio gali� – Diev� – rezultatas. Tam, kad Religija 
tapt� naudinga, mokinys praktiniais bandymais ir studijomis pirmiausia turi pasiekti tam 
tikr� rezultat�, kurie tapt� jo žini� pagrindu. Šiame pasaulyje d�l nieko negalime b�ti 
visiškai tikri. Tik viena mums nekelia joki� abejoni�, d�l vieno mes esame visiškai ir 
tvirtai 	sitikin
, ir tai galima išreikšti dviem žodžiais: Aš esu. 

Aukš�iausias kiekvieno žmogaus idealas yra Dievas. 

Šventojo ar nusid�j�lio, nemokšos ar mokslininko, vyro ar moters, laukinio ar 
civilizuoto – vis� j� aukš�iausias idealas yra Dievas. Vis� rasi� žmon�ms visose 
civilizacijos pakopose buvo ir teb�ra ryškus siekis išskirti tai, kas sudaro žmogaus 
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Dvasinius poreikius, ir apipinti tai teorija ir dogmomis, tokiu b�du laikinai sukuriant to 
Amžiaus Religij�.  

Žmogui pamažu dvasiškai tobul�jant ir pasiekiant vis tobulesn	 pasaul�vaizd	, 
kei�iasi ir jo poži�ris 	 Religij�, o jo supratimas apie Diev� tampa dvasingesnis. 

Pa�ioje Religijos istorijos pradžioje žmogus, remdamasis kasdienio gyvenimo 
	vykiais, savaip suprato  Diev�, jis 	sivaizdavo Diev� beveik tok	, koks buvo pats, 
priskirdamas jam keršto jausm� ir visokius žmogiškuosius siekius.  

Toki� taut� Dievas buvo ne k� geresnis nei žymusis laukinis vadas. 

Iš religini� vis� taut� rašt� galima atkurti religini� s�vok� evoliucij�: pradžioje 
žmon�s 	sivaizdavo Diev� lyg žmog�, kupin� pyk�io ir keršto, v�liau jie per�jo prie 
dvasingesnio vaizdinio ir gal� gale �m� suvokti Diev�, kaip Dvasin
 Gali�.  

Protingai studijuojant didži�j� Jog� filosofijos ties�, mums tekt� pakeisti savo 
samprat� apie Diev�.  

Kiek beb�t� samprotaujama apie religij�, tai žmonijai nepad�s pajusti jos 
esm�s, – tai galima pasiekti tik dvasiškai tobul�jant. B�da ta, kad žmon�s yra taip 
užsi�m
 nurodin�dami vieni kitiems, kas yra g�ris ir kas yra blogis, k� reikia daryti ir ko 
daryti nereikia, kad nesp�ja patys sekti savo pa�i� patarimais.  

„ Užsiimdamas kit� reikalais, pats nepadarysi nieko“ . 

Studijuojan�iam Krija Jog� bus sunku, net beveik ne	manoma tobul�ti, kol jis 
neišmoks b�ti atsakingas už visas savo mintis, norus ir veiksmus. Jam teks atsisakyti 
daugelio to, kas, laikoma, yra b�tina pasaulietiniam žmogui, ir priimti daug dalyk�, kurie 
pasaulyje yra smerkiami. Jam teks pasirinkti: ar laikytis pasaulietin�s bendruomen�s, 
gimdan�ios Dvasios letarg�, palaikymo, ar priimti šios bendruomen�s pasmerkim�, kuris 
susij
s su Dvasiniu nušvitimu.  

Tas, kurio poži�ris 	 Krija Jog� yra rimtas, neišsig�s pasaulietini� žmoni� 
pasmerkimo ir neprad�s jaudintis, jei jo reputacija pasaulietin�je visuomen�je nukent�s. 
Kiekvienai sielai teks išk
sti kar�ias atsisakymo kan�ias, nes kiekvienas iš m�s� pereina 
per asmenin
 Getseman
2; mes privalome pasirinkti tarp Pasaulio ir Dvasios, nes 
negalime tur�ti j� abiej�.  

Vis� Krija Jogos mokym� galima išreikšti vienu žodžiu – pasiruošimas. Krija 
jogas siekia tik vieno: tapti geru žmogumi, ta�iau tai reikia suprasti daug platesne prasme, 
negu tai paprastai supranta pasaulis. 

Noromis nenoromis sieki 	sivaizduoti kok	 nors ideal�: skirtumas tarp Krija jogo 
ir pasaulietinio žmogaus tas, kad pastarasis 	sivaizduoja idealus, kurie atitinka tos 
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visuomen�s supratim�, o Krija jogo idealas yra Dievas ir ta realyb�, kuri yra 
nenutr�kstamas 	kv�pimo šaltinis. 

Jei jau mokinys nusprend� studijuoti pagrindines Gyvenimo taisykles, 	trauktas 	 
Jog� filosofij�, jis privalo išmokti atpažinti tai, kas skatina Dvasin�s s�mon�s vystym�si, 
ir tai, kas suteikia tik pasitenkinim�. 

Pagal Jog� filosofij�, gerumas nereiškia pasaulietinio, neigiamo g�rio. Jogo 
supratimu, b�ti geram ir teigiamam tai reiškia b�ti ištikimam savo aukš�iausiajam aš, ir š	 
aukš�iausi�j	 aš išreikšti grožiu, visada justi ryš	, jungiant	 žmog� su Dievu, ir vis� 
gyvenim� – 	 viening� universali� Brolij�. 

Grožis, jog� supratimu, apima ne tik vis� r�ši� men�, visas jo apraiškas, ta�iau jis 
yra visose gyvenimo faz�se ir formose. Krija jogas mato g�r	 visose gyvenimo 
apraiškose, ir netgi tai, kas paprastiems žmon�ms atrodo atstumiama, Krija jogui yra tik 
tos didžiosios kovos, kuri vyksta visoje Gamtoje tarp Evoliucijos ir gyvenimo 
Neapibr�žtumo, požymis. Tas, kuris 	ženg� 	 Išminties Keli�, jau negali sustoti. Jis turi 
eiti pirmyn, aukštesnio ir tobulesnio vystymosi link, nesitenkindamas tuo, k� jau yra 
pasiek
s; arba jis turi panaudoti 	gytas galias, siekdamas užkirsti kitiems keli� 	 nušvitim� 
ir kartu tapdamas Kairiojo Kelio mokiniu – Juoduoju Magu. 

Geriausias 	rodymas naudos, kuri� teikia žmogui religija, yra tai, k� religija 
pataria daryti kaip paslaug� savo artimam. Gerumas, Tiesa ir Grožis ir yra tos trys 
Dvasinio gyvenimo trikampio kraštin�s. Gerumas turi b�ti veiklus ir nesavanaudiškas. 
Tiesa turi b�ti vidin�, tikra – Tiesa d�l Tiesos, o Grožis turi sujungti savyje ir Gerum�, ir 
Ties�.  

Tikrasis Grožis visada išreiškia Dieviškum�. Aukš�iausia Grožio forma kyla iš 
Sielos žyd�jimo. 

Mokantis Moksl�, Men� ar Muzikos, visada naudinga pasinaudoti knyg� ar 
išmanan�io mokytojo paslaugomis. Taip pat ir studijuojant Religij� mokiniui reikalinga 
gera knyga ir mokytojas, kuris sugeba 	kv�pti mokin	 aukš�iausiems siekiams. Vien 
studijuojant knygas ne	manoma pasiekti Dvasinio tobul�jimo. Tai mes matome 
praktiškai: taikant tai, kas tik iš knyg� išmokta apie Dvasin	 tobul�jim�, mus ištinka 
nes�km�. 

Mes galime teisingai ir vaizdingai samprotauti Dvasiniais klausimais, ta�iau kai 
tenka gyventi Dvasin	 gyvenim�, mums kažko pritr�ksta. Tada mes pastebime, kad mums 
reikia kažko Dvasiai pagyvinti, kažko, kas savo galia veikia m�s� Astralin	 k�n� ir taip 
palankiai atsispindi m�s� kasdieniame gyvenime. Tok	 poveik	 mums turi tik kita 
žmogiškoji Siela, nes mes dar per daug nugrimzd
 	 visa, kas materialu, kad priimtume 
Universaliosios Dvasios pagalb�. 

 Eidami savo Dvasiniu Keliu, mes gauname vis daugiau ir daugiau Dieviškosios 
Šviesos, ta�iau kol mes nepasiek�me savo tikslo, mums reikalinga kitos, jau pakyl�tos 
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Sielos 	taka. Tokia siela, siun�ianti mokiniui ypatingai aukštus virpesius ir savo 	taka 
atgaivinanti Dvasin
 s�mon
, vadinama Guru, o mokinys, kuris yra jos veikiamas, 
vadinamas �ela.   

Šioje knygoje mokinio Dvasinei s�monei tobulinti bus palaipsniui skiriama 
kasdieni� pratim�. Mokinys privalo juos atlikti, kol pats pajus siek	 žengti aukš�iausi�j� 
jogos pakop� link.  

Reikia kiekvien� dien� daryti po vien� pratim� ir per savait
 	veikti visus 
septynis. Po to reikia praktikuoti pirm�j	 pratim� vis� savait
 ir tokiu b�du atlikti visus 
pratimus per septynias savaites. Dar tenka paskirti vien� savait
 jiems pakartoti.  

1 Šiuolaikiniame kontekste žod	 Religija gal�tume pakeisti ir žodžiu pasaul�ži�ra. Kaip žinoma, visos 
tuometin�s pasaul�ži�rin�s diskusijos vykdavo religiniu pagrindu . 

2 Getseman� – sodas prie Jeruzal�s, kur J�zus buvo išduotas Judo Iskarijoto ir pateko 	 Romos kareivi� 
rankas. (Mt. 26:36); (Mk. 14:32). 
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Kiekvien� dien� vien� valand� skirkite apm�stymams apie Universali�j� Dvasi�. 
Nuvykite visas materialias mintis bei norus ir susikaupkite. 

Pabandykite pasiekti harmonij� su Dievišk�ja s�mone. Išsirinkite koki� nors viet�, 
kur jums niekas netrukdyt� atlikti š	 pratim�. Jeigu tai 	manoma, b�kite vienumoje ten, 
kur pati aplinka išreiškia Dievišk�j� s�mon
. Ideali tokiai praktikai vieta yra tokia, 
kurioje auga medžiai ir g�l�s. Jei b�ti vienumoje tokioje vietoje n�ra galimyb�s, 
atsis�skite kambaryje, kur jums niekas netrukdo ir sutelkite savo mintis 	 Dieviškosios 
Meil�s sl�pin	. 

Perskaitykite bet kok	 eil�rašt	 ar himn�, kuris žadina jums dvasinius jausmus ir 
norus.  

* * * 



 8 

 

��������������������������

��

����������

�rija Joga skirstoma 	 dvi dalis: Jam� ir Nijam�. Jama kreipia d�mes	 	 moralines 
savybes, kuri� reikia studijuojant ir praktikuojant Jog�, o Nijama – 	 fizines savybes, 
b�tinas tam, kad b�t� 	manoma tobul�ti studijuojant ši� 	domi� okultizmo atmain�. 

Jogas išsikelia tiksl� išvystyti savo pasl�ptas psichines j�gas tam, kad gal�t� 
padaryti teisingesnes išvadas apie Dvasinio Gyvenimo gyvenimiškus faktus. 

Kaip ir kitose Okultizmo atmainose, traukos d�snis Jogoje turi didel
 reikšm
.  

Tas, kuris nori sužinoti ties� apie didži�sias gyvenimo problemas, turi b�ti 
nuoširdus pats sau. 

Mes pamin�jome moralines savybes, ta�iau mokinys turi prisiminti, kad m�s� 
moral� remiasi m�s� poži�riu 	 tai, kas yra g�ris ir kas g�ris n�ra. 

Tautos dorovin�s savyb�s yra jos dvasinio išsivystymo 	rodymas. Kai kurios 
laukin�s gentys laiko dr�siu poelgiu, tarkim, trenkti žmogui per galv� ir taip j	 užmušti, 
bet toks pat poelgis civilizuotoje aplinkoje b�t� nusikalstamas ir tod�l laikomas amoraliu.  

Abiem atvejais veiksmas vienas ir tas pats, ta�iau visuomeninis šio veiksmo 
	vertinimas j	 paver�ia moraliai geru arba blogu. 

Kad suprast� pagrindinius Jogos principus, mokinys iš Vakar� bus priverstas 
gerokai pakeisti savo poži�r	 	 dorov
. 

Civilizacija pritaria daugeliui žmoni� išpaž	stam� dalyk�, kurie Jogui atrodo 
nedorovingi. Aplinkui girdime, kad žmon�s skelbia ir moko b�tinai b�ti s�žiningiems 1, 
ta�iau tie patys žmon�s kasdieniame gyvenime kartkart�mis vis meluoja ir net yra 
	sitikin
, kad to reikalauja mandagumas. 

Vis d�lto nuod�m� ne tik pa�iam meluoti, bet ir skatinti meluoti kit� žmog� arba 
tam melui pritarti. 

Tiesa turi b�ti bes�lygiška. Koks beb�t� smulkus melas ar tik ketinimas apgauti 
net ir be žodži�, – vis d�lto tai yra melas ir tai trukdo eiti Keliu, vedan�iu 	 Išmint	. 

Nuoširdus žmogus nepaaukos Tiesos d�l pasaulietin�s reputacijos. Jis nepasakys 
paž	stamiems: „ Kaip aš džiaugiuosi jus matydamas“ , jei jis nuoširdžiai tuo nesidžiaugs. 
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Kai žmogus pasieks toki� vystymosi b�sen�, kai Sielos s�mon� išplinta ir apgl�bia Ties� 
d�l pa�ios Tiesos, tada civilizacija kaip tokia jam nustos egzistavusi, nes civilizacija t�ra 
tik žmogaus bandymas tapti nepriklausomam nuo Karmos ir Gamtos D�sni�.  

Mums sako, kad „ s�žiningumas yra geriausia politika“ , ta�iau jogui s�žiningumas 
n�ra politika ir jo jis nelaiko dorybe. Jam s�žiningumas tai teisingo m�stymo išdava ir jis 
neatskiriamas nuo Tiesos, nes n� vienas žmogus negali b�ti teisingas, jeigu jis 
nes�žiningas. 

Pirma žmogaus priederm� – b�ti s�žiningam pa�iam sau. Tai yra pirmoji Tiesos 
apraiška. Pasiekus tai, teisingumas jam taps  b�tinybe. 

Teisingas žmogus niekada nepripažins tik�jimo ar teorijos vien tod�l, jog kitas 
žmogus jam pasakys, kad ji teisinga. 

„ M�s� supratimas apie Ties� vystosi kartu su Siela ir pasiekia tobul� reikšm
  – 
Neapibr�žt	“ . Jogos supratimu, s�žiningumas pasireiškia ne vien tuo, kad žmogus 
nevagia, �ia slypi daug gilesn� prasm�: okultiniuose mokymuose žodžiai Tiesa ir 
S�žiningumas turi vien� ir t� pa�i� reikšm
 ir apima Siel�, kai ji bendrauja su kitomis 
Sielomis. 

Dieviškoji s�mon� pasireiškia visose gyvyb�s formose; mineral�, augal�, gyv�n� 
ir žmoni� karalyst�se veikia viena ir ta pati gyvyb�s j�ga. Jogas tai suvok�, ir tod�l 
globoja tiek žmones, tiek žemesni�sias gyvyb�s formas – s�moningai jis nenuskriaus n� 
vieno gyv�no. Darydami žal� kokiam nors gyvam padarui arba pritardami tokiam 
poelgiui, mes išreiškiame savo žiaurum�. 

Daugelis jog� turi stipri� 	tak� žv�rims, nes yra 	sis�monin
 princip�, kuris 
draudžia kenkti gyvai b�tybei. Gyva�i� tramdytojai gali ramiai liesti rankomis mirtinai 
pavojingus roplius, nes praktikuodami neprievart�2 jie susijung� su gyv�no s�mone.  

Tas, kuris rimtai mokosi Krija Jogos, privalo 	prasti skirti pat	 save (Dvasi�) nuo  
„ ne paties sav
s“  (asmenyb�s, proto ir kt.)3; kitaip jis niekada nepasieks 
nesavanaudiškumo. 

Jogoje nesavanaudiškumas reiškia kažk� aukštesnio nei didžiadvasiškumas. Tai 
reiškia visišk� vis� min�i�, nor� ir kit� dalyk�, sulaikan�i� Dvasin	 tobul�jim�, 
atsisakym�.   

Indijoje terminu „ Sanijasinas“  vadinama tokia sudvasinta asmenyb�, kuri, 
atsižad�jusi „ ne sav
s paties“ , dirba žmonijos labui, nesusim�stydama apie savojo darbo 
rezultatus. 

Suvokusi kai kuri� reiškini� esm
, pagal Kosmin�s Evoliucijos D�sn	 Siela 
priversta tai išreikšti, nepaisydama to, ar pasaulis pripažins, ar atmes toki� Dieviškosios 
s�mon�s apraišk�. 
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Palaipsniui vystantis žmogui, kai jo dvasin� s�mon� pakyla virš gyvulišk� 
potrauki� ir min�i�, jis nustoja paisyti pasaulietin�s visuomen�s nuomon�s. 

N� vienas genialus žmoni� išradimas nedav� žmonijai tiek naudos, kiek tyros 
Sielos gerumas, nes mokslas ir išradimai pagyvina žmogaus proto j�gas, ta�iau nepadeda 
jam pasiekti Dvasinio išsilaisvinimo. 

Dvasiniai žmogaus gabumai atbunda tik tada, kai jis pradeda š	 t� suprasti apie 
Dievišk�j	 Gyvenimo Plan�. 

Neder�t� mokslo bei išradim� laikyti bereikšmiais apskritai – visiškai ne. Jie 
b�tini tam, kad b�t� tinkamai atliekamas Visuotinis Planas. Visa šiame pasaulyje turi 
savo ypating� paskirt	 ir l�tai, ta�iau užtikrintai veda žmog� 	 savo Dvasin�s Prigimties 
suvokim�. 

Pasaulyje yra šimtai religij�, iš kuri� daugelis laiko save vienintele teisinga 
Religija. Jogas pripaž	sta tik vien� religij�, b�tent Ties�. N�ra aukštesn�s Religijos už 
Ties�. Kiekvienas Religinis mokymas skelbia tam tikr� Tiesos dal	, ta�iau n� viena 
Religija neapr�pia visos Tiesos. 

Kart� trys neregiai nu�jo 	 zoologijos sod� ir juos nuved� prie dramblio. Vienas iš 
j� prid�jo rank� prie dramblio šono. „ O! – sušuko jis, – dramblys panašus 	 sien�.“  Antras 
aklasis ap�iuop� dramblio straubl	: „ Ne, – paprieštaravo jis, – dramblys primena gyvat
“ . 
Tre�ias neregys dramblio buvo pakeltas aukštai 	 or�. „ J�s klystate, – jis pasak�, – 
dramblys skraido lyg paukštis“ . Po to jie prad�jo išsamiai samprotauti apie tai, koks yra 
dramblys, ir kiekvienas j� užsispyr
s gyn� savo nuomon
. 

Tiesa – tai Dievo apraiška, ji apsireiškia skirtingais pavidalais. Kiekviena 
Religija turi savo poži�r	 	 Ties�, kur	 ji gina kiek išgal�dama, pamiršdama tai, kad 
kiekvienas Tiesos pavidalas sudaro tik visos Tiesos dal	. Žmogus gali pažinti Ties� tik 
tuomet, kai jis surinks šiuos skirtingus pavidalus ir sujungs juos 	 viening� visum�. 

Dievo s�mon
 išreiškian�io grožio galima rasti visose tautose visais gyvenimo 
laikotarpiais. Tai visiškai nestebina, jei prisimintume, kad grožio supratimui didel
 
reikšm
 turi spalva – tarsi žmogus, nerasdamas savojoje aplinkoje to, kas j	 atvest� 	 
Dvasin�s s�mon�s b�sen�, stengiasi sugalvoti b�d� nugal�ti savosios aplinkos 
apribojimus. 

Tod�l spalva turi didel
 reikšm
 visose šalyse kasdieniame taut� gyvenime. 
Grožis – viena iš Dieviškosios s�mon�s form�, o spalva – viena iš grožio form�. 

Septynios Spektro spalvos harmoningai dera su septyniais žmogaus principais, 
tod�l vienos ypatingos spalvos vyravimas žmogaus aplinkoje tiesiogiai veikia jo astralin	 
k�n�. 
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Jogui menas yra ne tik malonumas – mentalinis džiaugsmas, ta�iau ir centras, iš 
kurio jis gali semtis 	kv�pimo, ir simbolis viso to, kas gyvenime yra gero, Tikro ir 
nuostabaus. Reikia, kad grožis tapt� m�s� ideal� simboliu, tik tada jis taps Dvasini� gali� 
	sik�nijimu ir Dievo atributu. 

Daugelis iš to, kas visuomen�je laikoma nuostabiu, neturi tikrojo grožio, o 
daugelis dalyk�, kuriuos žmon�s laiko negražiais, yra ypatingas  ir stulbinantis 
aukš�iausiojo grožio pavyzdys, nes grožis sudaro vien� gyvenimo trikampio kraštin
; 
Gerumas ir Tiesa sudaro dvi kitas kraštines. 

Be trij� kraštini� trikampis netobulas. Taip pat negali b�ti grožio be G�rio ir 
Tiesos. Grožis yra žmogaus Dieviškasis palikimas. Dailininko pašaukimas yra kurti 
grož	, tod�l jogui Dievas yra aukš�iausias dailininkas – Jo menas yra Gyvenimas, ir 
žmogus yra tobulumo triumfas jo k�riniuose. 

Kad teikt� naud� žmonijai, Religija turi sujungti ir apr�pti savyje Gerum�, Ties� 
ir Grož	: Dievas yra G�rio visuma; Gamta, - Dievo apraiška - negin�ytina tiesa, o 
tobul�jantis žmogus nuolat siekia išreikšti Grož	.  

Civilizacija veržiasi 	 Grož	, nors žmogaus Grožio samprata, deja, ne visada 
pasiekia jo aukš�iausi� ideal�; užuot k�r
s puik� grož	, apie k� jis svajoja, kas atspind�t� 
jo Dvasin
 s�mon
, jis kuria tik iškreipt� savojo idealo vaizdin	. Tai ypa� pasakytina 
pagrindini� gyvenimišk� veiksm� atžvilgiu. 

Jogas pirmiausia privalo vengti samprotavim�. Visi gin�ai apie Diev� ir 
Religij� visiškai nenaudingi: užuot pad�j
 žmogui suprasti Religij� ir pamilti Diev�, jie 
užpildo jo prot� nereikšmingais skirtumais ir apibr�žimais, kurie toli gražu nepadeda 
spr
sti Religijos problem�.  

Niekas niekada nemat� Dievo, ir žmonija dar turi labai pasit�m�ti, kol ji pasieks 
nušvitim�, kuris b�tinas norint pažinti Diev�. Kaip gi žmon�s gali samprotauti apie T�, 
Kurio jie matyti nemat� ir Kurio jie nepaž	sta? 

Žinoma, gerai yra melstis Dievui, ta�iau dar geriau tarnauti Jam, tarnaujant 
žmonijai. Jog� filosofijoje n�ra supratimo apie Diev�, kaip apie asmenin� Gelb�toj�. 
Krikš�ionyb� remiasi Kristaus mokymu, islamas – Mahometo mokymu.  

Budizmas grindžiamas Budos mokymu. Ta�iau Jog� filosofija nesiremia 
asmeniu, nei dievišku, nei žmogišku. Ji remiasi Principais.4 

Vakaruose religijos praktikavimas išplaukia iš religini� mokym�. Rytuose 
religinis mokymas išplaukia iš praktikavimo. 

Daug buvo kalb�ta ir rašyta apie Indijos stabus, o Vakar� tautas labai nustebino 
skai�ius Dievišk�j� Simboli�, aptinkam� Ryt� Religijose. Toks smerkimas kyla vien d�l 
neišmanymo. 
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Vakaruose taip pat daug stab�, ta�iau žmon�s tokiais j� nelaiko. Pamaldus 
krikš�ionis, nusilenkiantis prieš Nukryžiuot�j	, 	simyl�j�lis, saugantis dovan�, gaut� iš 
mylimosios, patriotas, atiduodantis pagarb� savosios šalies v�liavai – visi jie 
stabmeldžiai. 

Krikš�ioniui Nukryžiuotasis yra aukos simbolis. Jis apima visk�, kas 
krikš�ionyb�je yra geriausia. �simyl�j�liui mylimosios dovana yra j� meil�s simbolis. 
Patriotui gimtosios šalies v�liava yra viso, kas geriausia jo t�vyn�je, simbolis, tai – pa�ios 
t�vyn�s simbolis. 

Rytuose atvaizdai, skirti Religijai, yra laikomi simboliais ir tarnauja tik 
susitelkimo 5 centru. Jog� filosofija neturi ypatingo simbolio ir tik�jimo dogmat�. 

Jogai Tiesos semiasi iš daugelio šaltini� ir tokiu b�du neužtemdo savo proto 
subjektyviomis nuostatomis.  

Mokantis Jog� filosofijos mokiniui dera tiek pat d�mesio kreipti ir 	 pa�i� 
filosofij�, ir 	 praktikavim�, nes neužtenka visa tai suvokti vien protu. Reikia nuolat 
praktikuoti, nes Joga pirmiausia yra praktinis mokymas. 

1 Jogai skiria tris veikimo lygmenis – mintimi, žodžiu bei veiksmu, arba elgesiu. Tod�l iš ties� teisingas 
žmogus atitinkamai ir elgiasi trimis lygmenimis, valdydamas prot�, kalb� bei išorin	 veiksm� . 

2 Neprievarta (ahimsa) – Patandžalio jogos sutrose aprašytas Saviauklos (Yamas) principas. Jis gal�t� b�ti 
pavadintas Susitaikymo principu. Tai visiškas prievartos nenaudojimas, atsisakymas, nekenkimas jokiam gyvam 
padarui mintimis, žodžiais ir darbais. Neprievarta �ia suprantama labai pla�iai, kaip visuotinis elgesio imperatyvas. 
Atmetama pati prievartos panaudojimo id�ja, toks žmogus pats tampa Tiesa, G�riu ir Grožiu.   

3 Taip vadinamas Steb�tojo principas arba savistaba – dvasini� praktik� ašis. Tik savistabos b�du praktikos 
tampa tvarios ir veiksmingos. Steb�tojo (sakshi bhutam) aukš�iausias lygmuo – tyla stebi tyl�.  

4 Kitaip tariant, dvasiniais (kosminiais) D�sniais arba �statymais, kurie yra nekintantys, niekur n�ra užrašyti 
ta�iau veikia taip, lyg b�t� užrašyti. 

5 
� juos sutelkiamas d�mesys tam, kad už formos prajausti Esm
.  

��		����������������������������

Atsis�skite patogiai, sud�kite rankas ant keli� ir ištiesinkite stubur�. Užmerkite 
akis ir s�d�kite kiek 	manoma ramiau. Išsirinkite k� nors, kaip koncentravimosi tašk�. 
Tam j�s galite sutelkti savo d�mes	 	 k� nors dvasingo ar materialaus, pagal nor� – 
svarbiausia, kad susikaupimas sukelt� jums dvasinius jausmus. J�s galite išsirinkti 
dvasin
 savyb
, pavyzdžiui: Gerum�, Ties�, Grož	 arba S�žiningum�.  

Vis� geriausia š	 pratim� prad�ti 	sivaizduojant Dvasin
 savyb
, kurios j�s dar 
ne	gijote. Tai pad�s jums susijungti su Dvasine S�mone, kuri persmelkia Visat�. 
Pasistenkite pajusti Dievišk�j� s�mon
 padedami j�s� pasirinkto susitelkimo simbolio.  
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Atlikdami pratim� b�kite visiškai ram�s ir siekite tapti harmoningi su Dvasin�mis 
j�gomis, kurios jus supa ir saugo. 

Visada prisiminkite, kad Dievas netoli, net visai arti. Dievas visada su jumis. 

Mintimis prašykite Visuotin�s Dvasios panaudoti jus žmonijos tarnystei. 
Laikykit�s šios minties ir kasdieniame gyvenime. 

Praktikuokite š	 pratim� ne mažiau kaip ketvirt	 valandos ir ne daugiau kaip vien� 
valand�.  

* * * 
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Nijama tai Krija Jogos dalis apie fizin	 pasirengim�: jis yra b�tinas studijuojant 
aukš�iausius Jogos lygmenis; be jos mokiniui apskritai nedera mokytis Jogos, juo labiau 
praktikuoti 	vairius kit� panaši� jogos atmain� pratimus. 

Fizinis k�nas yra laidininkas, per j	 išryšk�ja kiti žmogiškosios s�mon�s principai, 
ir tod�l jis turi b�ti švarus ir jautrus; tai ypa� svarbu kalbant apie nerv� sistem�. Bet kuri 
mintis, bet koks noras ir veiksmas daro 	tak� nerv� sistemai: tam, kad galvotume, 
nor�tume ir veiktume, mes turime perduoti tas emocijas iš smegen� nerv� sistemai ir po 
to raumen� sistemai. 

Atsižvelgiant 	 tai yra b�tina, kad fizinis k�nas apsivalyt�. Jogas turi b�ti toks, 
kad jo individualumas per apsivalius	, tobul� k�n� ieškot� Paramatmos1 arba Visuotin�s 
S�mon�s. 

Yra dvi apsivalymo r�šys: fizinis ir psichinis, ir vienas su kitu jie glaudžiai susij
. 
Fizinis apsivalymas yra r�pinimosi ir d�mesio savo fiziniu k�nu pasekm�, 	prasta fizin� 
švara, o tuo tarpu psichin� švara reiškia minties, nor� ir ketinim� apvalym�. 

Jokie geri poelgiai nepad�s mokiniui pasiekti Dvasingumo vainiko, jei jis atidžiai 
ir pagarbiai sielos gilumoje nesaugos savo min�i�. Juk mintys panašios 	 s�klas, 
pasodintas sode, ir jei s�kla bloga, kaipgi iš jos augantis vaisius gali b�ti geras? 

Siekdami apsivalymo, mes dažnai padarome klaid�, kai koncentruojam�s 	 k� nors 
negera, – stengdamiesi visais 	manomais b�dais išvengti to, dar labiau kreipiame savo 
mintis b�tent 	 tai, ko mes nepageidaujame. Ta�iau d�snis yra toks: kuo daugiau mes 
susitelkiame 	 k� nors, tuo labiau tai mes ir pritraukiame prie sav
s. Štai kod�l Indijoje 
mes taip atsargiai pasirenkame žodžius. 

Žodžiai – tai  simboliai, išreiškiantys m�s� mintis, kiekvienas žodis yra tam tikro 
reiškinio simbolis.  

Ryt� Okultin�je literat�roje nevartojami tokie žodžiai, kaip „ piktas“ , „ nešvarus“  ir 
kt. Blogis yra G�rio nebuvimas, tod�l mes sakome „ Geras ir Negeras, Apvalytas ir 
Neapvalytas“ . Taip mes savo protuose nesukuriame simboli�, turin�i� neigiamas 
savybes. 

Hatha-Jogoje (tai Jogos atmaina, kuri moko fizinio k�no vystymo psichin�mis 
priemon�mis) mes nekalbame apie ligas, o vartojame s�vok� „ negalia“ . Mes suprantame, 
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kad ne	manoma perteikti vis� kalbos niuans� pagal m�s� poži�rius, ir mes to nesiekiame. 
Ir vis d�lto pageidautina, kad mokinys, siekiantis tapti Jogu, pasirinkt� tokius žodžius, 
kurie reiškia tik teigiamas s�vokas. Taip jis savo Astraliniam k�nui suteikia stipri� ir 
teigiam� j�g�. 

Vis� pirma Mokinys turi 	prasti sutelkti mintis 	 savybes ir dorybes, kurias jis nori 
	gyti. Jogas svarsto šitaip: „ Paramatma – tai visa, kas Gera, Tikra ir Nuostabu; jei visa, 
kas egzistuoja, yra Paramatmos pasireiškimas, vadinasi, visa turi tam tikr� G�rio, Tiesos 
ir Grožio dal	“ . 

Mokinys, siekiantis apsivalymo, turi matyti švar� visur – jam  n�ra nieko 
nešvaraus. Neapsivalymas išryšk�ja tik tada, kai žmogus iškreipia Ties� taip, kad Grožis 
aptemdomas.  

Pirmas Nijamos lygmuo – fizin� švara. 

Reikia nugal�ti pykt	, išdidum� ir lytinius poreikius. Tam vis� geriausia sutelkti 
d�mes	 	 Dvasin
 Prigimt	, kuri b�dinga kiekvienam žmogui, ir kai tik 	manoma, ieškoti 
s�ly�io su ja. 

Joga yra pati praktiškiausia iš vis� filosofij�, nes ji apima daugiausia  
gyvenimiškus faktus. Ankstesnis supratimas apie Religij� buvo grindžiamas Dievo 
garbinimu neturint supratimo net apie pa�ius pagrindinius egzistavimo pradus, nepaisant 
to, jog kol žmogus gyvena ir turi fizin	 k�n�, jis privalo pripažinti b�t	 valdan�ius 
fiziologinius d�snius, ir turi jiems paklusti. 

Žmon�s per dažnai tvirtina, kad Lytis ir Lytinis mokymas  Religijai ner�pi. O 
Lytis yra vienas iš gyvenimo faktori�, ir Krija Joga tai ne tik pripaž	sta, bet ir teikia tam 
didel
 reikšm
, nes lytinis instinktas ir lytinis geismas yra tiesioginis Dievo 
pasireiškimas. 

Lytin� energija pasireiškia trimis lygmenimis – fiziniu, mentaliniu ir dvasiniu. 
Poetas, dailininkas, kompozitorius naudojasi šia energija, kad kurt� mentaliniu lygmeniu, 
o tuo tarpu aiškiaregys, pranašas ir Jogas naudoja ši� energij� dvasiniu lygmeniu. 

Egzistuoja tam tikri psichiniai d�sniai, valdantys lytin�s energijos pakeitim� 
psichine galia. 

Tai smulkiai aiškinama Radža Jogoje, kuri yra Jogos atmaina apie žmogaus 
Dvasin	 vystym�si per psichik�. 

Visa yra g�ris, jei jau visa sukurta Dievo. Tik žmogiškasis iškraipymas 
atveda � „negera“. 

Jogas stengiasi pakilti virš fizinio k�no suvaržym� pratimais, vedan�iais prie 
tolygaus fizin�s, mentalin�s ir psichin�s energijos išvystymo. Didžioji dalis vis� pasaulio 
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negand� atsitinka d�l to, kad žmon�s nesivysto kryptimis, kurios duot� jiems galimyb
 
dirbti vienu metu trimis b�ties lygmenimis. 

Vienpusiškas vystymasis sulaiko viso vystymosi t�km
. 

Jogo tikslas – tobulyb�, ta�iau tokio tobulumo siekio nedera painioti su 
pasaulietiniu egoizmu. Siekti tobulumo yra gerai tik tada, kai galutinis tikslas yra 
noras suteikti žmonijai didesn� pagalb�. 

Gyvenimas yra ilgas kelias, vedantis 	 Pašventim�. Lengvab�dis žmogus žaidžia 
tarp g�li�, augan�i� prie kelio. Išmintingas žmogus atkakliai žingsniuoja pirmyn, 
kreipdamas savo žvilgsn	 	 Pašventimo žvaigžd
, kaip Kelio pabaigos simbol	 – žmoni� 
pasiekim� tiksl�. 

Besimokantis jogos turi užmiršti asmenyb�s supratim�: toks yra dvasinio žengimo 
d�snis, žmogus tik tada pasiekia Dvasi�, kai jis atsižada pasaulietinio poži�rio. 
Žmogiškieji siekimai, jausmai ir mintys patys savaime nekenksmingi. Ta�iau, jeigu jie 
veikia taip, kad užvaldo prot�, tada jie jau nebetarnauja Dvasinei žmogaus prigim�iai. 

Bet koks bandymas studijuoti Jog�, kreipiant d�mes� tik � jos mokymo 
teorij�, pasirodys nes�kmingas. 

Žmogus gali perskaityti visas knygas, kurios saugomos Brit� muziejuje, – jei tik 
jis gyvens pakankamai ilgai – ir vis tiek liks neišprus
s. Bet koki� studij� procese 
svarbiausia yra s�žiningai 	sigilinti 	 mokymo esm
. 

Okultizme neužtenka vien 	sigilinti. Mokinys turi taikyti tai, k� išmoko. 
Skaitydamas knygas apie fizin
 kult�r� ar 	vairias sporto r�šis, žmogus ne	gaus patirties 
šioje srityje. Tai fizinis mokymas ir jis reikalauja fizin�s praktikos. Skaitydamas 
matematikos vadov�l	 netapsi matematiku – užduotims sudaryti ir joms spr
sti reikia 
ilgokai lavinti prot�.  

Taip ir Jogoje, mokinys privalo ne tik skaityti filosofij�, ta�iau ir praktikuoti, 
keldamas tiksl� �gyti Psichini� gabum�, kurie duos jam didžiul
 Dvasinio tobul�jimo 
naud�. 

Mokantis Jogos pradžioje mokinys tur�s 	veikti daugel	 sunkum�; tik nuoseklios 
pastangos jam pad�s juos 	veikti. Tas, kuris nori tapti Jogu, privalo tur�ti tvirt� 
�sitikinim�, kad jam yra b�tinas fizinis apsivalymas. 

Krija Joga yra parengiamoji Jogos pakopa, vedanti � jos aukš�iausius 
lygmenis, kuri� neišmokus nuodugniai, jud�jimas 	 priek	 b�t� ne	manomas. 

Egzistuoja tam tikros taisykl�s, kuri� laikymasis yra b�tinas. Yra kai kuri� 
apribojim�,  taikom� �elai, kurie, nors ir atrodo pertekliniai, yra grindžiami tam tikrais 
Okultiniais faktais. 
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Griežtai draudžiamas vis� r�ši� alkoholio vartojimas, nes alkoholis ardo švelnius 
nerv� audinius ir sukelia negali�, kuri kenkia pažangai. Alkoholio vartojimas sukelia 
virpesius, kurie pažemina Astralinio k�no virpesi� temp�, tai prieštarauja Jogos tikslams, 
nes siekiama Astralinius virpesius pagreitinti. 

Mes nenor�tume, kad skaitytojas manyt�, jog mes peikiame alkohol	. Nieko 
pasaulyje n�ra be tikslo. Mes tik nurodome, kad �elos apmokyme alkoholis nereikalingas. 

Taip pat griežtai draudžiamas vis� r�ši� tabako vartojimas. R�kymas laikomas 
yda. Indusai tai daro retai.  

Kiekvienas žmogus apgaubtas plono eterinio audinio tinklo, kuris yra vadinamas 
Astraliniu Tinklu: jis saugo žmog� nuo pašalin�s 	takos ir yra tarsi psichinis skydas. Nuo 
tabako poveikio šis tinklas tampa šiurkštesnis; išsivyst
s žmogus apsuptas plono stipraus 
tinklo. Kuo žmogus materialesnis, tuo jo Astralinis Tinklas storesnis ir šiurkštesnis.  Kuo 
storesnis jis darosi, tuo tampa trapesnis: reikia atminti, kad Astralin� B�tis kaip tik yra 
fizin�s materijos priešprieša.  

Nuolatinis tabako vartojimas veda prie to, kad Astralinis Tinklas ima tr�kin�ti, ir 
per atsiv�rusias kiaurymes gali vidun, 	 žmogaus prot� ir k�n�, 	smukti žemesnieji 
padarai. 

�ela neturi teis�s valgyti m�sos d�l dviej� priežas�i�: m�siškas maistas sukelia 
gyvuliškus Astralinio k�no virpesius, tod�l m�sos vartotojas 	sileidžia 	 savo Astralin	 
k�n� baim
, 	t�ž	 ir gyvulin�s s�mon�s norus. Antroji šio draudimo priežastis yra ta, kad 
Jogas yra link
s visiškai nežudyti gyv�n� maistui iš humanišk� paskat�. 

Mokiniui skiepijamas didel�s pagarbos jausmas viskam, kas susij
 su lytimi. Be 
to, mokinys turi paskirti savo lytin
 j�g� Šivai2

, pažad�damas kurti tik g�r	, ties� ir grož	. 
Jogas lytin	 akt� laiko tiesioginiu kreipimusi 	 Visuotin
 Dvasi� d�l kitos Sielos 
	sik�nijimo ir 	 pat	 akt� ži�ri kaip 	 b�d� suteikti k�n� be	sik�nijan�iai sielai. V�liau 
lyties skirtumai �elai  nebeteks reikšm�s, ir jis pažins, kad Siela lyties neturi.  

Dar reikia pažym�ti, kad Jog� filosofijoje yra Slaptasis Mokymas apie Lyt	, kuris 
pateikiamas tik tam, kuris fiziškai, protu ir dvasiškai 	rod�, kad jis gali šias žinias 	vertinti 
ir pritaikyti. 

1 Paramatma –Aukš�iausia Esyb�, absoliutas. Tobula Visatos Dvasia, egzistuojanti anapus apreikštojo 
pasaulio ir tuo pa�iu j	 persmelkianti savo beforme ir neišreiškiama proto s�vokomis B�timi. 

2 Šiva – vienas iš indus� dieviškosios Trejyb�s (Brahma – Višnu – Šiva) diev�, simbolizuojantis griovimo 
aspekt�, jogus globojanti dievyb�. Brahma yra K�r�jas, o Višnu – Palaikytojas. 
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Palaipsniui mažinkite vartojamos m�sos kiek	, v�liau visiškai pakeisdami j� kitais 
maisto produktais. 

Alkoholio galima atsisakyti Valia ir pasiryžimu. Nutarkite nevartoti alkoholio, 
kad ir kas beb�t�, ir sustiprinkite savo sprendim� Valios J�ga. 

Tabako vartojimo galima atsisakyti palaipsniui, mažinant vartojam� kiek	, kol j�s 
visiškai gal�site jo atsisakyti, ta�iau daug teisingiau, nors ir sunkiau, nutarti, kad j�s 
ner�kysite, ir pasinaudoti Valios J�ga taip pat, kaip ir atsisakant alkoholio. 

Aistring� nor� par�kyti galima 	veikti pasninku; jeigu tai sunku padaryti, reikia 
valgyti daugiau vaisi�, ypa� obuoli�. Reikia atminti, kad tabakas yra nuodas, kurio 
pasekmes galima pašalinti tik palaipsniui. 

M�tiniai ir r�gšt�s produktai (pavyzdžiui, m�tiniai ir saldžiar�gš�iai saldainiai) 
padeda 	veikti nor� r�kyti; juos reikia vartoti, kol r�kymo poreikis nebus visiškai 	veiktas. 

Studijuokite ly�i� fiziologij� iš ger� medicinos knyg�. Lenkit�s Dievui, 
tyrin�dami aukš�iausias gyvenimo problemas. Prad�j
 praktikuoti ir daryti pratimus to 
nenutraukite; t
skite užsi�mimus, kol pasieksite norim� rezultat�. 

* * * 
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Per vis� Religijos istorij� Atgaila tur�jo didel
 reikšm
. Asketizmas ir religija eina 
koja kojon – kuo daugiau žmogus pažengia, kuo labiau jis žengia keliu, vedan�iu 	 
Išmint	, tuo daugiau Asketizmo jis išreikš Dvasiniu lygmeniu. 

Jog� filosofija iš esm�s yra asketiška, ta�iau egzistuoja skirtumas tarp Asketizmo 
ir Fanatizmo. 

Rašant ir kalbant apie Jog� daug kas buvo išgalvota, nepagr	sta konkre�iais 
faktais. Pavyzdžiui, kalbama, kad reikia žiauriai kankinti savo k�n�, norint tapti jogu. Tai 
neteisinga. 

Jogas suvokia, kad k�nas jam reikalingas evoliucijai ir kad juo daugiau jis 
k�nu r�pinsis ir j	 stiprins, tuo geriau šis jam gal�s tarnauti. 

Jog� filosofija, be abejon�s, pripaž	sta Atgail�, ta�iau Jogo Atgaila labai skiriasi 
nuo fanatiko Atgailos. Neteisinga kankinti k�n� tam, kad klaiding� nuomon
 skelbtum 
kaip Ties�. 

Jogui Atgaila yra savanoriškai priimtas apribojimas arba kan�ia, ta�iau tai 
nereiškia, jog b�tinai yra sukeliamas fizinis skausmas. 

Kad dvasiniam žmogaus vystymuisi teikt� tikr� naud�, atgaila turi b�ti panaši 	 
padaryt� nuod�m
. Nuomon�, kad Jogai ken�ia baisias atgailos kan�ias, susidar� 
klaidingai: keliautojai, pabuvoj
 Indijoje, mat� ten kelet� stulbinan�i� fenomen�, 
sudaran�i� Ryt� Okultizmo ezoterin
 mokykl�. 

Dalis šven�iausi� Sufizmo (Mistinis Islamas) apeig� sudaryti iš fenomen� 
apreiškimo, kuriuos keliautojai iš Vakar� palaikyt� baisiausia atgailos apraiška. Vienoje 
iš apeig�, neofitas (inicijuojamas mokinys) stovi pusratyje, sudarytame iš šventik� ir 
Guru; po mantr� giedojimo stoja Tyla.  

Po ilgos kontempliacijos ir ilgai trunkan�i� mald� atliekantis apeigas šventikas 
paima aukojimui skirt� peil	, kuriuo bando inicijuojam� mokin	 sužeisti. 

Jei inicijuojamasis nuosekliai praktikavo ir moka naudoti psichin
 j�g�, jis liks 
nepažeistas; peilis jam nesukels net 	br�žimo, kad ir kiek šventikas besistengt�. 
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Visa ši ceremonija yra inicijuojamojo mokinio psichin�s j�gos ir išmanymo, kaip 
padaryti savo k�n� fiziškai nepažeidžiam� k�niškoms žaizdoms, išbandymas. 

Jog� filosofija moko, kad žmogus privalo nugal�ti ne tik savo k�n� ir savo 
prot�, ta�iau ir sav�j� Astralin� k�n�. 

Daugelis mokytoj� ver�ia savo mokinius pereiti per vien� ar kelet� iš keturi� 
išbandym� – išbandymus Ugnimi, Žeme, Oru ar Vandeniu. Išbandant Ugnimi b�tina tiek 
paaukštinti k�no virpesius, kad ugnies pratimas, kuris Vakaruose vadinamas ugnies 
fluid� perduodamu mediumizmu, nesukelt� fiziniam k�nui n� mažiausios žalos. 

Išbandymui vandeniu b�tina išsiugdyti savyb
 pakeisti k�no virpesius, kad jis 
gal�t� visiškai saugiai jud�ti vandens paviršiumi.  

Išbandymas oru reikalauja sugeb�jimo nugal�ti Tamsybi� Dvasias (tas, kurios 
naudoja okultines žinias ir j�gas asmeniniais tikslais; neišsivys�iusias Dvasias ir kt.). 

Išbandymui Žeme b�tina valdyti „ gyvyb�s, išeinan�ios iš žem�s“ , augalijos 
karalyst�s virpesius. Koncentruojant psichin
 j�g� 	 kai kurias s�klas, galima ženkliai 
paspartinti j� dygim�. 

Kiekvienu iš ši� išbandym� siekiama patikrinti mokinio pasiekimus, 
praktikuojant Radž� Jog�. Aukš�iausias Radža jogo tikslas: sugeb�ti šiuos išbandymus 
išlaikyti. 

Daugelis iš to, k� Vakaruose vadina „ indus� Atgaila“ , yra visiškai ne tikroji 
atgaila, o psichini� fenomen� apraiška. 

Atgailos pagrindai yra šie: 

1. Atgaila prisiimama ir daroma savanoriškai. 

2. Ji turi b�ti susijusi su padarytu nusižengimu.  

3. Ji turi pad�ti mokiniui valdyti ir nugal�ti žemesni�j� savybi� s�lygotus norus. 

4. Ji neturi sukelti rimtos žalos fiziniam k�nui arba padaryti j	 nedarbing�. 

5. Atgaila turi b�ti atlikta pakiliai, nuoširdžiai, su visišku jos šventumo supratimu. 

Neaptarin�kite savosios prisiimtos Atgailos su kitais asmenimis. Laikykite j� 
šventa ir slapta. Ji priklauso tik jums ir j�s� Guru, arba, jei j�s neturite Guru, tik jums ir 
Dievui. 
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Skyriuje apie Nijam� mes kalb�jome apie kai kuriuos b�dingus Krija Jogos 
praktikavimo apribojimus. Juos galima priskirti atgailoms, nes jie atitinka Atgail� 
pagrindus. 

Jeigu j�s piktnaudžiaujate alkoholiu ir taip kenkiate savo fiziniam k�nui, j�s 
darote nuod�m
, kitaip tariant – j�s stabdote savo paties tobul�jim�,  ir tod�l, jeigu jau n� 
vienas žmogus negali gyventi tik sau pa�iam, j�s� poelgis savojo pavyzdžio j�ga veikia  
ir kitus, tod�l jums der�t� atsisakyti alkoholio vartojimo - taip j�s atliksite atgail�. 

Tabako vartojimas bet kokia forma kenkia j�s� vystymuisi Jogoje, tod�l tam, 
kuris atsiduoda r�kymui, tabako atsisakymas b�t� tikroji atgaila. 

Tokie patys principai naudotini ir m�sos vartojimui maistui. 

Visa, kas trukdo j�s� dvasiniam vystymuisi, gali b�ti laikoma nuod�me: jokiu 
b�du neleiskite, kad j�s� dvasin� prigimtis b�t� taip veikiama.  

Vienoje iš Indijos šventykl�, skirt� Šivos garbinimui, parašyti šie žodžiai, paimti 
iš paskatinim� mokiniams: „ Valios j�ga yra rimbas, varantis žmonij� s�km�s link“. 

Pasninkas yra atgailos r�šis, kuri� jogai dažnai naudoja, žinodami t� fizin
 ir 
dvasin
 naud�, kuri� iš jo galima gauti. Daugelis lig�, vyraujan�i� tarp civilizuot� taut�,  
yra ne kas kita, tik perteklinio maisto vartojimo pasekm�. 

Žmogus, kuris kuo nors piktnaudžiauja, neturi Valios ir sugeb�jimo teisingai tai 
panaudoti, tod�l nevertas ir galimyb�s  tai tur�ti. 

Žmogus, kuris atsiduoda plep�jimui ir liežuvavimui, atlikt� atgail�, jei prisiverst� 
nutilti, ir tai taip teigiamai paveikt� šio žmogaus dvasin
 prigimt	, jog b�t� apdovanotas 
su kaupu už patirt� laikin� žal�. 

Studijuodami Krij� Jog�, ypating� d�mes� atkreipkite � apsivalym� – fizin�, 
mentalin� ir psichin�. Nepalikite nieko, kas gal�t� tapti grandin�s viena iš grandži�, 
kuria j�s gal�tum�te b�ti pririštas prie žemišk�j� nor�. Nedarykite to vien tod�l, kad kiti 
tai daro. Rinkit�s tai, kas pasitarnaus j�s� dvasiniam vystymuisi ir atlikite tai, kiek tai 
bekainuot�. 

Nevenkite priedermi� pa�iam sau, nors jos yra sunkiai atliekamos. Darykite tai, 
k� laikote teisingu, nepaisant to, ar tai jums malonu, ar ne. 

Silpnavalis žmogus seka kit� pavyzdžiu, svarstydamas, kad jeigu jau dauguma 
laikosi kokios nors normos, vadinasi, ji yra teisinga. Jis eina mažiausio pasipriešinimo 
keliu, paklusdamas savo žemesniajai prigim�iai, teikdamas pirmenyb
 šiam b�dui vietoje 
aukštosios ir žemosios prigimties kovos. 
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Jis nesiekia nugal�ti sav
s, tod�l tampa savo 	pro�i� vergu, jis suvaržytas savo 
nor�, tod�l neturi galimyb�s laisvai dvasiškai vystytis. 

Tvirtos valios žmogus svarsto savarankiškai ir, rad
s Ties�, jos tvirtai laikosi, nes 
tai yra Tiesa. Pašalin� nuomon� jo nejaudina: jis žino, kad yra asmeniškai atsakingas 
prieš Karmos 	statym� už visus savo poelgius, gerus ir negerus. Jis pats sau ponas ir 
nuolat šalindamas iš savojo gyvenimo tai, kas trukdo jam vystytis, jis gali eiti Keliu, 
vedan�iu 	 Išmint	. 

Praktikuojant Krij� Jog� negalima naudoti pusini� priemoni�,  - reikia arba jas 
naudoti, arba neliesti iš viso. 

Joga iš kit� mokym� skiriasi tuo, kad vien jos teorija yra bergždžia, ir kartu 
ne�manoma praktikuoti ši� fenomen� visiškai neperpratus visos jos filosofijos. 

Reikia studijuoti viena ir kita  tuo pa�iu metu - tai atves prie tolygaus mentalini� 
ir psichini� gabum� išvystymo. 

Kita jogos ypatyb� yra ta, kad jos negalima studijuoti kaip pakli�va. Reikia 
b�tinai prad�ti mokytis nuo Krija Jogos. Pakankamai 	vald
 save, j�s galite prad�ti 
studijuoti Hath�-Jog�, Karma-Jog�, Radža-Jog�, Mantr�-Jog�, Žiniana-Jog�, ir Bhakti-
Jog�1 pagal �ia pateikt� eiliškum�.  

Teisyb�, kad j�s galite mokytis Hatha-Jogos ir netapti Bhakti-Jogu, arba j�s galite 
tapti Karma-Jogu, nieko nežinodamas apie Radža-Jog�, ta�iau j�s turite prad�ti studijas 
tap
 Krija-Jogu. 

Apsivalymas yra b�tinas, ir j�s turite d�ti visas pastangas atsikratyti vis� 	pro�i�, 
kurie gal�t� b�ti kli�tis j�s� Jogos praktikai. 

Nebijokite slopinti netgi menkiausio noro: labai dažnai netgi pa�ios 
nereikšmingiausios ydos sulaiko Dvasin	 vystym�si ir paver�ia žmog� sav�j� 	pro�i� 
vergu, užuot ved
 j	 	 Išminties 	valdym�.2 

1 Hatha-Joga – k�no ir kv�pavimo pratimai; Karma-Joga – nesavanaudiška tarnyst�; Radža-Joga – proto 
sutelkimas ir meditacija; Mantra-Joga – sakralini� formuli� kartojimas; Žiniana-Joga – aukš�iausio Žinojimo 
suvokimas; Bhakti-Joga – Dievo suvokimas per Tik�jim�. 

2 Svamis Šivananda raš�: Nor� negalima patenkinti, tenkinant jusles. Kaip ugnis vis labiau 	sidega 	 j� metant 
kur�, taip ir norai auga, kada juos bandoma patenkinti. Net jeigu visas esantis žem�je maistas, visi brangieji metalai, 
visi gyv�nai ir visos nuostabios moterys tapt� nor� apvaldomo žmogaus nuosavybe, tai vis tiek jo nepatenkint�.... 
Norai neleidžia žmogui suvokti savo tikrosios prigimties. Norai užtemdo išmint	 taip, kaip d�mai uždengia ugn	.“   
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Periodiškai skirkite laiko tam, kad patikrintum�te save. Siekite išsiaiškinti savo 
klaidas ir pabandykite jas ištaisyti, sekdami nurodymais, kurie buvo pateikti šiame 
skyriuje. 

Neb�kite patenkinti savimi, kol visiškai ne	veiksite savo nor� ir nesunaikinsite 
neger� 	pro�i�. 

Jeigu j�s 	pratote pykti arba m�gstate liežuvauti ar plep�ti, praktikuokite tyl�jim�. 
Kalb�kite tik tada, kai tai yra b�tina. 

�praskite apsieiti be jokios prabangos, be jokio komforto, prie kuri� j�s esate 
priprat
. 

* * * 
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Apie religijos reikšm
 kasdieniame gyvenime yra sukurta daug klaiding� 
nuomoni�. Visada buvo matomas siekis atskirti Religij� nuo pasaulietini� darb�, 
pamirštant, kad netgi pats materialiausias poelgis yra savotiškas sl�pinys. 

Tiesa, ne visi m�s� poelgiai veda 	 kontakt� su m�s� dvasine prigimtimi, ta�iau 
tai 	vyksta tod�l, kad mes dar nepakankamai paženg�me ir negalime gyventi taip, kad 
nuolat jaustume Gamt�. 

Krija Jogas savo protu sukuria Astralin
 aplink�, ne tik padedan�i� jam nugal�ti 
kli�tis, ta�iau ir paver�ian�i� 	prast�, kasdien	 darb� išoriniais simboliais tokio 
bendravimo, kuris nuolat vyksta tarp žmogaus Sielos ir didžiosios Visuotin�s Dvasios. 
Jogas suvokia, kad protas valdo materij�. Jis supranta, kad net gyvenimiškos smulkmenos 
turi reikšm�s.  

Visi did�s dalykai susideda iš mažesni�j�, 

Kas maža – didelio Pradžia. 

Visa, kam žmogus nusilenkti 	prato, 

Iš menkiausi� smulkmen� pakyla: 

Kiekviena šventykla iš smulkiausi� fragment� iškilo. 

Suvok
s tai, jis paver�ia materialin	 gyvenim� kasdiene Religini� sl�pini� seka. 

Senamadiško poži�rio, kad reikia melstis prieš valg	, Joga nepripaž	sta, nes Jogas 
supranta, jog maitinimasis yra b�tinas ir savaime šventas veiksmas. Pasaulietis valgo, nes 
valgymas jam sukelia pasitenkinim�, maistas jam 	prastas dalykas, tuo tarpu Jogas 
suvokia dvasin
 reikšm
 to, kas pasl�pta už valgymo veiksmo, tod�l pastarajam maistas 
yra bendravimo tarp jo prigimties ir Dieviškosios s�mon�s b�das. 

Miegas yra veiksmas, kuris dažnai laikomas tik laikinu pasitraukimu nuo 
pasaulietin�s veiklos.  Jogui jis atsiskleidžia ne tik kaip procesas, kupinas paslap�i� ir 
stebukl�, ta�iau ir kaip simbolin� mirtis, po kurios jis kit� ryt� pabunda fiziškai žvalus ir 
moraliai pasiruoš
s aukš�iausiems virpesiams.  
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Paženg
s, pažin
s Gamtos D�snius ir psichin
 j�g� okultistas, miego metu mato 
daug to, kas mums yra paslaptis. Mes nesugebame suprasti stebukl�, vykstan�i� 
psichiniame pasaulyje, kuriame yra nugrimzdusi m�s� s�mon� ir kur ji gauna daug 
ne	prast� patir�i�. 

Bet kok	 fizin	 veiksm�, kuris gyvenime yra fiziologiškai b�tinas, Jogas laiko 
sl�piniu, t.y. jis ži�ri 	 tai, kaip 	 „ išorin	 vidin�s malon�s požym	“ , kaip 	 dvasinio 
bendravimo simbol	, tod�l jam šis veiksmas tampa ryšiu su Dievišk�ja s�mone. 

Tolesn�je Jogos praktikoje ypatingas d�mesys yra kreipiamas 	 taisyklingo 
kv�pavimo sistem�. Tai yra tiksliai nurodyta ir ypatingai akcentuojama Radža-Jogoje. 

Tokiu b�du, kv�pavimas taip pat yra laikomas veiksmu, kuriam Jogas suteikia 
ypating� dvasin
 reikšm
. 

Reikia tvirtai 	sis�moninti, kad kiekvienas bandymas pakelti savo paties s�mon
 
tiek, kad kasdieniai veiksmai 	gaut� sl�pinio reikšm
, turi b�ti atliktas be prievartos,  
nuoširdžiai ir su atsidavimu.  

Indus� Religijos Mokytojai puikiai žino, kad Astralinio k�no valdžia fiziniam 
k�nui yra tokia didel�, jog pri�mus tam tikr� pad�t	, kuria prispaudžiami kai kurie nerv� 
centrai, tampa ne	manoma jausti baim
, o esant kitai pad��iai, spaudžiant kit� nervin	 
centr�, ne	manoma pajusti skausmo.  

Dabar daug tenka gird�ti apie proto valdži� materijos atžvilgiu. Mes gi iš tikro 
žinome, kad tai ne tiek proto 	takos k�nui klausimas, kiek Astralinio k�no virpesi�, 
pasiekian�i� fizinio k�no nerv� centrus ir sukelian�ius mentalines b�senas, klausimas. 

Bet koks pakankamai stipriai pajaustas Astralinio k�no jausmas protu 
perduodamas fiziniam k�nui ir išreiškiamas materialiame lygmenyje.  

Suvokdamas tai, Jogas siekia taip d�mesingai ir su atsidavimu atrinkti sav�sias 
mintis, kad pats m�stymas jam tampa sl�piniu. 

Indijoje tokie veiksmai, kaip maudymasis, valgymas, miegas, kv�pavimas ir net 
kalb�jimas laikomi Religiniais sl�piniais. 

Mokiniui iš Vakar� tai gali pasirodyti keista, net fanatiška, ta�iau tai pagr	sta gilia 
sveika nuovoka. 

D�l tam tikr� okultini� priežas�i� der�t� kreipti ypating� d�mes	 	 taisykling� 
kv�pavim�. „ Hatha-Jogos“  mokymas  š	 aspekt� nuosekliai paaiškina. 

Pakanka pažym�ti, kad m�s� 	kvepiamame ore yra ne tik apvalan�io krauj� 
deguonies, ta�iau jame yra ir psichin� j�ga, kuri Jogos mokymuose vadinama Prana. 
Egzistuoja teisingi ir neteisingi Pranos nukreipimo 	 tam tikrus nerv� centrus b�dai, per 
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kuriuos ji atsiskleidžia. Šie teisingi ar neteisingi veiksmai priklauso nuo to, kaip  mes 
kv�puojame. 

Tokiu b�du, ir kv�pavimas turi didel
 reikšm
 ne tik Jog� Filosofijoje, bet ir 
visuose kituose indus� mokymuose.1 

Okultiniu poži�riu, m�stymas yra pats svarbiausias kasdienis sl�pinys: jis ne tik 
nulemia m�s� veiksmus, ta�iau ir suformuoja Astralin	 k�n�, kurio 	taka jau�iama ne tik  
m�s� fiziniam k�nui, bet ir m�s� materialiai aplinkai. 

Maudymasis pats savaime yra sl�pinys, simbolizuojantis pašalinim� arba 
nuplovim� viso, kas nešvaru, ir džiaugsming� persik�nijim�. 

Vanduo yra Astralin�s Šviesos materialus simbolis, kuris savo virpesiais ir 
poveikiu psichiniams centrams, sugeba pakeisti vis� žmogaus prigimt	, pakyl�damas j� iš 
žmogiškumo 	 Dieviškum�. Daugelyje Religij� apsiplovimo sl�pinys simbolizuojamas 
Krikštu. 

Maitinimasis taip pat kasdienis veiksmas, Jog� pripaž	stamas sl�piniu. 

Visur Indijoje, kiekvieno induso namuose, 	 valgym� ži�rima kaip 	 veiksm�, 
turint	 svarbi� religin
 reikšm
. 

Visuomeninio „ plep�jimo“ , taip dažnai girdimo prie stalo Vakaruose, visiškai 
n�ra valgant indusams; šie paprastai valgo visiškoje tyloje. 

Gamtos karalyst� suteikia visa, ko reikia pasaulio prasimaitinimui. Augalai kupini 
Pranos. Kai kurios gyv�n� r�šys maitinasi augaliniu maistu; šie, savo ruožtu, yra maistas 
kitoms gyv�n� r�šims, tod�l Pranos virpesi� greitis kinta. 

Jogas siekia sukaupti savo k�ne kiek 	manoma didesnes Pranos atsargas. Tod�l jis 
pirmenyb
 teikia vaisiams, o ne m�sai. Valgydamas Jogas sutelkia savo d�mes	 	 Pranos 
sug�rim� iš jo valgomo maisto. 

Valgant reikia nukreipti mintis 	 fakt�, kad fiziniame k�ne valg	 Gamta 
stebuklingu b�du pakei�ia audiniais ir krauju. Nuolat šitaip m�stant, bus pasiektas 
dvigubas rezultatas: šios mintys atneš didel
 naud� virškinimo procesui, ir tuo pat metu 
jos sužadins virpesius, sukelian�ius didesn	 pasitenkinim�, nei valgant vien tam, kad 
tiesiog pasisotintum. Jogas valgo tik tada, kai jis yra alkanas.  

Okultistui miegas turi didel
 reikšm
, jis veikia psichin	 vystym�si; transas – 
ypatinga miego forma. 

Vakaruose žmon�s dažnai skundžiasi nemiga; daugelis nustot� sk�stis, jeigu kaip 
Jogai ži�r�t� 	 mieg� lyg 	 sl�pin	. Kad greitai užmigtum ir gautum iš miego daugiausia 
naudos, dera ištiesinti k�n�. Galva turi b�ti viename lygyje su k�nu arba, blogiausiu 
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atveju, lengvai pakelta. Reikia sutelkti mint	 	 nes�moningum�, 	sivaizduoti visišk� 
tams�. Kv�puoti taisyklingai, ritmingai. Akys turi b�ti užmerktos ir d�mesys nukreiptas 	 
erdv
 tarp antaki�. 

Tada miegas nusileis kaip ramyb�s uždanga, ir siela, išsivadavusi iš fizinio k�no 
apribojim�, pereis 	 nematomus lygmenis. Jogai paprastai miega ant grind�; jeigu jie ir 
gulasi 	 lov�, pasirenka pa�i� kie�iausi�. 

Reikia šiek tiek pagyventi tarp jog�, kad suvoktum, jog kalba jiems yra sl�pinys. 
Jie taip atsargiai renkasi žodžius, taip rimtai juos ištaria, jog atrodo, tarsi jie turi savybi� 
išskleisti subtiliausi� „ Akazos“ 2 materij�, susisukusi� aplink j� magišk�j� kriv�l
, su 
tokiu kruopštumu, su kokiu mes atkuriame kok	 nors ret� ornament�. 

Jogas suvokia, kad žodžiai yra 	gyvendintos gyvenime mintys; jo poži�ris 	 juos 
labai atsargus, kad n� viena neverta mintis nevirst� žodžiu gars� pasaulyje. 

Tiesa ir tikrov� yra vienas ir tas pat siekimas, ir Jogo žodžiai visada stengiasi tai 
pasiekti. Jogai laikosi ši� pokalbio taisykli�: 

1.Tarkite tik gerus, teisingus ir gražius žodžius. 

2. Neištarkite netgi ger�, teising� ir graži� žodži�, jeigu tuo j�s galite nuli�dinti 
kit� žmog�, arba jam pakenkti. 

3. Nesileiskite 	 samprotavimus. 

4. Nekartokite paskal� ar tuš�i� plepal�. Nesvarbu, ar jie atitinka tikrov
 ar ne.  

5. Netarkite nereikaling� žodži�. Kiekvienas j�s� žodis turi atitikti j�s� mint	. 
Galvokite apie visa tai, k� kalbate, ta�iau nekalb�kite viso to, k� galvojate. Elgdamiesi 
taip, apie jus  ne tik galvos, kaip apie teising� žmog�, j�s iš tikro b�site tas, kuris visada 
sako ties�. 

1 Legendini� jog� Mahavataro Babdži ir Lahirio Mahasajo Krija Jogos linijos t
s�jas svamis Šankarananda 
Giri dažnai kartoja: „ Kv�pavimas yra j�s� pirmoji prigimtin� teis�. J�s� kv�pavimas yra j�s� Dharma, ši Dharma yra 
j�s� Amžinasis T�vas. J�s� Amžinasis T�vas s�di jumyse, palaikydamas jus. N�ra kv�pavimo – n�ra k�no. Kokios j�s� 
T�vo savyb�s? Jis nieko neveikia, tik kv�puoja, kv�puoja už tave. Abi JO rankos yra užimtos: 	kvepiant, iškvepiant.  
Tavo kv�pavimas yra Li�tas, Karalius, kuris gali valdyti visus žv�ris (savybes). Visi žv�rys jo bijo, ta�iau Li�tas nebijo 
nieko. Steb�kite savo kv�pavim�. J�s� kv�pavimas yra Dievas S�nus. Jeigu j�s steb�site kiekvien� 	kv�pim�,  	vyks 
tikroji koncentracija ir kontempliacija. 

2 Akaša – eteris, viena iš penki� Bhut�, arba pirmini� materialaus pasaulio element� (kiti – Vayu arba Oras, 
Agni, kitaip Tejas arba Ugnis, Apas, kitaip Jala arba Vanduo, Prithivi arba Žem�), statinis pl�timosi principas, kuris yra 
amžinoji reiškini� matrica. 

 

 



 28 

����		����������������������������

Praktikoje panaudokite šiame skyriuje pateikt� mokym�, prieš tai pasimeld
 ir 
pameditav
. 

Savo gyvenim� paverskite ilga malda ir savo kasdienius veiksmus – Religiniais 
Sl�piniais.  

* * * 
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Sakoma, kad „ Malda savo esme yra patys slap�iausi ir Dieviškiausieji Sielos 
	sitikinimai“ , ta�iau Jogui ji turi dar gilesn
 reikšm
. Tai tas neapibr�žtas kažkas, 
sudarantis žmogaus ir Dievo ryš	. 

Jogo Malda n�ra sudaryta vien iš gražiai išreikšt� ir teisingai ištart� žodži�: malda 
gimsta iš troškimo, ir jos nuoširdumas yra pasl�ptas tyloje, o ne žodžiuose. 

Bet koks nuoširdus, gilus troškimas, gim�s iš žmogiško džiaugsmo ar 
li�desio, jau savaime yra malda. 

Jogo supratim� apie mald� aiškiai išreiškia šis pasakojimas: „ Viena maža 
mergait� buvo labai nusiminusi, nes jos brolis nor�jo sp�stais gaudyti paukš�ius. Ji 
pasiskund� t�vui, o šis kart� jai juokais pasak�: „ Pasimelsk Dievui d�l to.“  V�liau, 
pamat
s j� labai laiming�, jis paklaus�, ar ji meld�si. „ Taip. – atsak� ji, - aš meldžiausi 
tris kartus: pirmiausia, aš maldavau Dievo neprileisti paukš�i� prie sp�st�, po to aš 
meldžiausi d�l to, kad sp�stai nesugaut� paukš�i�; po to aš sutrypiau visus sp�stus 	 
gabal�lius.“  

Svarbiausia maldoje, - tai nuoširdumas. Maldos galia priklauso nuo troškimo, 
	kvepian�io mald�, intensyvumo.1 

Bet kokios okultin�s praktikos studijos yra visiškai nesud�tingos, jei siekiama 
	gyti grynai teorini� žini�, ta�iau kai mokinys pradeda naudoti savo žinias ir praktikuoti 
okultizm�, tada jo keli� apsunkina  pavojai.  

Pasaulis skirstomas 	 dvi žmoni� kategorijas: 	 tuos, kurie kažk� žino apie 
okultizm� ir tuos, kurie nežino. Mes šiuo atveju neturime omenyje mentalinio pažinimo, 
o kylant	 iš pabudusios s�mon�s vidin	 pažinim�.  
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Dera aiškiai suprasti, jog Okultizmas n�ra Magija ir kad Jog� fenomenai 
nepalyginamai pranašesni, nei paprastas magišk� apeig� ir ceremonij� 
praktikavimas.  

Magišk� apeig� ir ceremonij� vykdymas kaip toks nesiskiria nuo kai kuri� Jogos 
r�ši� praktikavimo, ta�iau juos lydin�ios psichin�s ir mentalin�s 	takos gali sužadinti 
	vairi� Saul�s �tak�.  

Jei mokinio troškimas nesavanaudiškas, dvasingas ir nuoširdus, jis sugeb�s iš ši� 
nor� ir min�i� sukurti saugan�i� Aur�, kuri bus ne	veikiama kli�tis bet kokiai 	takai vis� 
	manom� j�g�, kurios n�ra geros, n�ra teisingos ir n�ra gražios.  

Dera visada prisiminti, kad Okultines j�gas galima panaudoti ne tik kuriant g�r	, 
ta�iau ir sukeliant blog	. 

Praktikuojant Jog�, reikia griežtai laikytis tam tikr� taisykli�, be kuri� 
negalima pasiekti s�km�s. Štai tos taisykl�s. 

1. Studijuodamas ir praktikuodamas Okultizm� mokinys turi pagal galimybes 
pasirinkti viet�, kurioje jis gal�t� b�ti ramus ir kur Astralin� Šviesa nepatirt� kenksming� 
	tak�. 

2. Prieš prad�damas praktiškai ir eksperimentiškai studijuoti Jog�, mokinys 
privalo 	gyti žini� apie Fiziologij�, Lyginam�j� religijotyr�, Astrologij�, Skai�ius ir 
Spalvas. Taip pat rekomenduojama skaityti Spiritualizmo, Teosofijos ir kitas knygas. 
Mokinys jokiu b�du neturi imtis ši� moksl� taip, kaip mokykloje mokomasi lotyn� 
kalbos. Jis neturi siekti tobulai suprasti ir išmokti visa tai: jis turi skaityti visa tai 
ketindamas gauti žini�, kurios v�liau bus pagrindas tolesnei praktikai ir bandymams. 

3. Prieš pradedant praktikuoti Jog�, reikia iš esm�s tam pasiruošti trimis 
lygmenimis: fiziniu, mentaliniu ir dvasiniu. 

4. Reikia ieškoti visiškos harmonijos ir j� kurti.  

5. Reikalingas visiškas paklusnumas savajam Guru (mokytojui). (Jei mokinys dar 
nepritrauk� prie sav
s Guru, jis turi visiškai paklusti savo dvasinei prigim�iai). Mokinys 
jokiu b�du nedr	sta nepaklusti net mintimis, nes paklusnumas yra nepajudinamas 
Okultizmo 	statymas. D�l tam tikr� aplinkybi� neatsitinka taip, kad mokinys nepaklust� 
savo Guru. 

6. Mokinys turi kiekvien� dien� skirti šiek tiek laiko maldai ir apm�stymams, 
manydamas, kad tai taip pat b�tina jo dvasiniam vystymuisi, kaip maistas b�tinas jo 
k�nui. 
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7. Mokinys turi visiškai 	sis�moninti, kad net mintis apie asmenines teises yra 
nuodingos gyvat�s, t.y. egoizmo, apraiška. Jis niekada neturi manyti tur	s teis
 kritikuoti 
ar smerkti kitus ir nedr	sta pakelti balso gindamas save arba save teisindamas. 

Universali, pasireiškianti visame kame S�mon�, yra to, kas teikia 	kv�pim�, 
šaltinis. G�l�s pasuka savuosius lapelius 	 saul
, medžiai vienas per kit� stiebiasi aukštyn, 
	 dang�, net šuo kaukdamas pakelia galv� 	 m�nul	. Žmon�s, laukiniai ir civilizuoti, 
visada kreip� savo d�mes	 	 dang�, ieškodami valdžios, galyb�s – kažko, kas gal�t� 
suteikti jiems 	kv�pimo, j�gos ir dr�sos. Iš žmogaus siekim�, kas jam gal�t� suteikti 
paguod� sielvarte, apsaug� pavojaus metu, kilo noras išsakyti savo pa�ias slap�iausias 
mintis visaatjau�ian�iai Dievybei, ir tokiu b�du susik�r� Maldos sl�pinys. 

Pradžioje supratimas apie mald� buvo tapatinamas su aukojimu. Pamažu, 
žmonijai besivystant ir tobul�jant protui, žmoni� supratimas apie Diev� pakito, ir j� 
	sivaizdavimas apie mald� iš paprasto aukojimo virto maldos r�šimi, kuri� dabar naudoja 
kai kurios Afrikos gentys.  

Žmogus prad�jo išsakyti Dievui savo norus per ritualus. Jis 	sivaizdavo tariamas 
kautynes,  besibaigian�ias pergale, tam, kad Dievas matydamas tai, žinot�, koks yra jo 
noras. Jei apimdavo badas, žmon�s 	sivaizdavo nuimam� gaus� derli�. Jie netgi 
praktiškai ruošdavosi 	gyvendinti savo norus, kaip 	rodym�, kad jie laukia atsakymo 	 
savo maldas. 

Maldos esm� n�ra tik išsakyti Dievui m�s� troškimus ir prašymus, ir vis d�lto tai 
sudaro bet kokios maldos pagrind�. B�damas Visažinan�iu, Dievas žino ne tik tai, ko mes 
norime, bet ir tai, kas mums naudinga. B�damas Visaatleidžian�iu, Jis suteiks kiekvienai 
Sielai b�tent tai, ko reikia kiekvienos Sielos vystymuisi ir dvasinei gerovei. Tod�l m�s� 
prašymai nereikalingi: bus duota visa, kas b�tina m�s� dvasiniam vystymuisi. 

Tikroji maldos reikšm� – išreikšti nuošird� Sielos nor� šviesti Kosmin�s S�mon�s 
spindulyje, išreikšti Dieviškojo gerumo, Tiesos ir Grožio dalel
. 

Malda pakyl�ja žmogaus s�mon
 iš materialumo 	 dvasingum� ir suteikia jam 
vilt	. Kiekviena siela yra didžiosios Svera-Sielos dalis2, lašelis Dvasios vandenyne – 
Amžinosios Ugnies kibirkštis. Kuo dvasingesnis tampa žmogus, tuo labiau jis tai suvokia. 
Toks suvokimas pagimdys ne tik nor� b�ti geram, bet ir supratim�, kad jis yra geras.  

M�s� laikais pasaulis suprato, kad atliekant bet kokius veiksmus 	taiga turi didel
 
reikšm
. 

Verslo žmogus gali bankrutuoti bijodamas nuskurdimo, nes leido baimei tiek 
apimti save, kad baim�s jausmas pasireišk� materialiai per bankrot�. 

Daug g�rio iš viso nepasireiškia materialiai: tie, kurie j	 turi, nesuvokia savosios 
dvasin�s j�gos. 
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Tikras draugas suteikia paskatinim� ir tikrum� – jo žodžiai 	teigia ramyb
 ir j�g�. 
Toks draugas – malda, nes tikroji malda atveria prot� Dieviškosios Malon�s srautui ir 
sujungia žmogaus s�mon
 su Dievišk�ja. 

Kaip veikia malda? Šis klausimas sukelia daug mokslini� gin��. 

Kai kurie sako, jog malda nukeliauja tiesiai pas Diev�. Kiti mano, kad j� priima 
angelas-sargas arba net Išgelb�tojas ir ji yra perduodama Dievui. Dar kai kas tikina, kad 
malda susitelkia aplink žmog� jo Astralin�je aplinkoje, 	sispausdama jo s�mon�je, kol 
pasireikš jo gyvenime. 

Jogas pasakyt�, kad yra trys maldos r�šys: 

1) malda žodžiais.  

2) mentalin� malda.  

3) dvasin� malda.  

Malda žodžiais primena laukinio mald�, kuris krato iet	 ir r�kia karing� š�k	, 
pakartotinai savajam genties Dievui išreikšdamas nor� pasiekti pergal
. Tokia malda 
sudaryta vien iš išreikšt� nor� ir, be abejon�s, gali tik susitelkti aplink besimeldžian�iojo 
Astralin	 k�n�. 

Mentalin� malda žmogaus s�mon
 pasiekia per prot�. Bet kokia nuoširdi malda, 
išreiškianti stipr� troškim�, sukels virpesius Astraliniame k�ne, kurie persiduos fiziniam 
k�nui. 

Mentaline malda mes vadiname ne tik mald� be žodži�, ta�iau kiekvien� mald�: 
kuri kyla iš Astralinio k�no ir, pereidama per prot�, pasireiškia materialiu lygmeniu. 
Daugelis mald� – b�tent tokios. 

Dvasin� malda yra žmogaus proto atv�rimas tokiam Dieviškosios Malon�s 
srautui, kuris sustiprina Astralinio k�no virpesius ir pakelia s�mon
 iki aukšto 
dvasingumo lygmens. Tokioje maldoje n�ra laukimo, be abejon�s, n�ra prašym�, nes ji – 
žmogaus bendravimas su Dievu. 

Daugelis teolog� band� mokyti žmog�, kaip dera melstis; visais Amžiais, visose 
Religijose buvo daug svarstym� apie maldos naud�. 

Jogui malda susideda ne tiek iš žodži�, kiek iš karšto troškimo, pripildan�io vis� 
jo esyb
 ir pasireiškian�io Astraliniu lygmeniu, kaip labai galingos min�i� bangos. 

Geriau kreiptis 	 Diev� galingomis jausm� ir nor� bangomis, nei žodžiais, kurie 
yra tik apvalkalas ir neturi jausm�. Mokinys turi prisiminti, kad malda atneša naud� tik 
tuo atveju, jei ji giliai išgyventa, gimsta iš nuoširdaus jausmo ir atkaklaus troškimo. 
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Malda, kuri skirta atnešti naud� kitiems, yra tuš�iai švaistoma, išreiškiant j� 
žodžiais. Jausmai – Gamtos maldynas; troškimai – jos rožinis. 

Besivystan�io žmogaus protas yra maldos ratas, kuriame sukasi jausmai ir norai. 

Kai kurie žmon�s niekada nenukreipia savo žvilgsni� 	 Aukš�iausi�j	, kol j� 
nepalaužia liga. 

Taip, kaip maistas b�tinas fiziniam k�nui, o mokymasis protui, taip malda b�tina 
dvasiniam žmogaus gyvenimui. Žmogus, nežinantis kaip melstis, nesupranta, k� reiškia 
bendrauti su Dievu. Maldos naudojimas teis�tai priklauso Bhakti-Jogai, šiai Jog� 
filosofijos atmainai, kuri nurodo mokiniui, kaip pasiekti tobulyb
 per meil
 Dievui. 
Maldos poveikis toks 	vairus, jog prasiskverbia 	 visas gyvenimo sritis, 	 kiekvien� 
minties sfer�. Žmon�s keistai ži�ri 	 mald�: arba jie kartoja maldas, lyg pap�gos, 
kiekvien� vakar� ir kiekvien� ryt�, arba jie meldžiasi tik tada, kai serga arba sielvartauja. 

Jogas suvok�, kad b�tina melstis kasdien. Jam tai n�ra 	protis, tai tikroji b�tinyb�; 
tokiu b�du, jis 	pranta melstis kiekvien� dien� ir jo protas atsiveria aukš�iausios dvasin�s 
	takos suvokimui. Laikui b�gant, ši ramyb�, kuri yra kontempliacijos ir maldos išdava, jo 
dar ilgai nepalieka baigus melstis, tokiu b�du, jis iš tikro atneša su savimi 	 pasaul	 j�g� ir 
ramyb
, išgautas iš Kosmin�s S�mon�s per mald�.  

Nemanykite, kad malda yra kažkas, kas turi ypating� paskirt	. Melskit�s kasdien, 
ta�iau melskit�s tik tada, kai j�s pajusite, kad j�s� dvasingumas nori pasireikšti. 

Jogas meldžiasi dviem b�dais: nuteikdamas save universaliosios s�mon�s 
suvokimui ir 	spausdamas savo prote Mantras, kurios skverbiasi per Astralin	 k�n� ir 
pasireiškia kasdieniame gyvenime.   

Mes pateikiame kelet� toki� Mantr� apmastymams. 

1. O Tu, Beribe ir Amžina Dvasia, Tu, neturinti nei pradžios, nei pabaigos. Tu, 
Nesužeidžiama ietimi, Nedeganti ugnyje, Nesugriaunama žeme, Neišdžiovinama oru, 
Nenuskandinama vandenyje, padovanok man vienyb
 su Tavimi. 

2. Beribe Dvasia, viso g�rio, visos tiesos, viso grožio Šaltini, pad�k man per 
paklusnias Tau Dvasias, sukurti iš mano min�i� grandis sielos ir dvasios susijungimui 	 
vien� didži� Gyvenimo Brolij�. 

3. O Tu, Visaapimanti, Kuris Geras, Tikras ir Nuostabus, 	eik 	 mano gyvenim�, 
pripildyk mane noro b�ti geram, teisingam ir gražiam. Padaryk, kad mano liežuvis tart� 
tik teisingus žodžius, kad mano rankos kurt� tik g�r	, kad mano mintys visada b�t� 
gražios tam, kad gal��iau patraukti žmones ar�iau prie Tav
s. 
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4. Neapribota Dvasia, Tu – Centras, iš kurio visa išteka, išmokyk mane per savo 
angelus, kad mano mintys tapt� grandimis, kurios sujungia žmonij� 	 vien� didži� brolij�, 
neskiriant pagal Tik�jim�, Luom�, Spalv� ir Lyt	. 

Jogo gyvenime n�ra vietos baimei, abejon�ms ir r�pes�iams, nes jei s�mon� 
nukreipta pozityvia linkme, neigiam� virpesi� pri�mimas tampa ne	manomas.  

Visas gyvenimas yra tiktai planas; žmogus yra jo nedaloma dalis, ir kiekvienai 
sielai jame skirta sava misija. Gyvenimas, kur	 mes paž	stame žem�je, yra tik dalis, labai 
nežymi dalis, to didžiojo s�moni� klodo, kuris aiškumo d�lei vadinamas gyvenimu.  

Astralinio proto virpesiai, sukuriantys nematom� žmogaus aplink�, v�l ir v�l 
praninka 	 fizin	 žmogaus prot�. Jogos mokyme žengdamas 	 priek	, mokinys daug k� 
suvokia apie š	 nuostab� lygmen	; ten jam tenka daug nepaprast� išbandym� ir daug 
sunkaus darbo. 

Jogos negalima išmokti vien protu; Jogos mokymas reiškia taip pat Jogos 
praktikavim�, tam mokinys turi b�ti švaraus k�no, stipraus proto, ir Sielos, nuolat 
siekian�ios g�rio, tiesos ir grožio.  

1 Kai mokinys paklaus�, kokia yra geriausia malda, Paramhansa Jogananda atsak�: „ Sakykite Dievui: „ prašau 
apreikšk man Savo vali�“ , nesakykite: „ aš noriu šito, aš noriu to“ , ta�iau tur�kite tik�jim�, kad JIS žino, ko tau reikia. 
Paramhansa Jogananda sakydavo: „ Dievas atsako 	 maldas, ta�iau 	 neramias JIS atsako labai silpnai... Tod�l 
kontroliuokite savo prot�. Kai j�s sugeb�site susitelkti maldai, Dievas žinos, kad j�s sakote b�tent tai, k� norite 
pasakyti. Ir tada JIS atsakys jums pa�iu nuostabiausiu b�du....Kai j�s išmoksite myl�ti J� visa širdimi, JIS bus j�s�. 
Tada j�s tapsite Jogu – tuo, kuris tapo vieniu su Dievu.“  . 

2 Svera-Siela – Tre�iasis Ved� pasaulis Svar (Svah), neaptemdytas dvasios pasaulis, tyro ir neaptemdyto 
nežinojimu suvokimo pasaulis; skaistusis dangus, Saul�s ir Tiesos pasaulis, nušvitusi s�mon�s dalis tarp žmogiškojo ir 
supramentalinio pasauli�. Lietuvi� kalboje yra žodžiai „ švara“  ir „ šventas“ , turintys tiesiogin	 ryš	 su dvasiniu terminu 
Svara. Pirmieji du pasauliai – Bhur ir Bhuva. 
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Atsis�skite ant grind� sukryžiuotomis kojomis (kaip siuv�jai).1 Giliai 	kv�pkite, 
sulaikykite kv�pavim� kiek galima ilgiau ir po to l�tai iškv�pkite. Pakartokite tai ir 
kv�pavimo sulaikymo metu bandykite nukreipti savo dvasingum� 	 Dievišk�j� s�mon
. 
Mintinai išmokite ir dažnai kartokite Mantras, kurios yra pateikiamos šiame skyriuje. 
Suteikite joms prasm
, kad jose išreikštos mintys laikui b�gant tapt� j�s� kasdienio 
gyvenimo dalimi. 

�siklausykite 	 savojo dvasinio AŠ bals� ir aklai jam pakluskite. 

1 Turima omenyje Sukhasana (Lengva poza). Kojos papras�iausiai sukryžiuojamos, kaklas ir stuburas yra 
vienoje tiesioje linijoje, be jokio išlinkimo. 
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Kiekviena diena atneša nauj�, svarbi� atradim�. Kai kurie iš j� 	rodo mokym�, 
kuriuos okultistai seniai pripažino, ta�iau pasaulis išjuokdavo ir nenor�jo pripažinti, 
teisingum�. 

Vienu iš dviej� pagrindini� gyvenimo faktori� yra aplinka; antras – b�tyb�, 
gyvenanti aplinkoje. Jie vienas kit� veikia. 

B�tyb� sužydi tik tuo atveju, jeigu jos poveikis atitinka jos aplink�; aplinkos 
praradimas veda 	 jos nuosmuk	 ir pagaliau 	 jos ž�t	. 

Daugelis gyvenimo form� išnyko nuo žem�s paviršiaus, nes nesugeb�jo pakisti, 
pasikeitus aplinkai. Jos nesugeb�jo prisitaikyti prie t� nauj� s�lyg�, kuriose atsid�r�. 

Augal� pasaulyje vyksta nuolatin� kova tarp b�tyb�s ir aplinkos. Daugelis žuv� 
r�ši� išgyvena ilg� amži�, nes jos prisitaiko prie vandens aplinkos, ta�iau jei vandens 
telkiniai išdžius, tuomet ir žuvys žus, nes jos negali išlikti naujoje aplinkoje. 

Ta�iau, vis tik buvo toki� žuv�, kurios sugeb�jo prisitaikyti prie savo naujosios 
aplinkos, ir pamažu Gamta suteik� joms kv�pavimo plau�iais strukt�r�. 

Perži�r�dami senov�s pasaulio istorij�, atrandame ypatingo žuv� prisitaikymo 
prie visiškai naujos aplinkos p�dsak�, ir 	vyko taip, kad iš panaši� 	 žuvis padar� išsivyst� 
žinduoliai. Kita aplinka, b�tent – stipr�jantis speigas, privert� gyv�n� pasaul	 	domiai 
pasikeisti: aplinkos veikiami ropliai prad�jo augti ir pakeit� savo žvynus 	 od�, arba, jei 
kalbame apie paukš�ius, 	 plunksnas. Milžiniški priešistorini�, seniai prab�gusi� laik� 
žinduoliai nesugeb�jo prisitaikyti prie aplinkos poky�i�, kurie 	vyko atsiradus žmogui.1 

Tai 	vyko ne tod�l, kad žmogus tapo fiziškai stipresnis už juos, o tod�l, kad jis 
sugeb�jo pakyl�ti savo s�mon
 aukštesni� virpesi� link, taip, kad ji prad�jo veikti 
mentaliniu lygmeniu. Tai buvo „ proto pergal� prieš materij�“ . 

Kiekvienas žmogus yra priverstas nuolat prisitaikyti prie aplinkos poky�i�. Mes 
visur mat�me šiuos pasikeitimus. Arklys pakeistas automobiliu, ž�sies plunksna rašom�ja 
mašin�le, ir netgi pats žmogus pamažu, ta�iau užtikrintai kei�iasi: kaip ir visos kitos 
b�tyb�s, jis privalo reaguoti 	 mentalines 	takas, kitu atveju jis bus sunaikintas. 
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Šiuolaikiniai moksliniai tyrimai 	rod�, kad egzistuoja daug j�g�, kurios negali b�ti 
nustatytos fiziniu reg�jimu, ta�iau, kaip beb�t�, jos sudaro svarbi� m�s� nematomos 
aplinkos dal	. 

Paprastas žmogus yra savosios aplinkos vergas; jis amžinai siekia pakeisti j� sau 
naudinga linkme, kartu nuolat nusivildamas. 

Jogas valdo savo aplink�: jis naudojasi ja savo tikslais labai paprastu b�du, 
prisitaikydamas prie jos. Taip jis naudojasi visais aplinkos privalumais ir išvengia jos 
tr�kum�. 

M�s� nematoma aplinka nepalyginamai didesn�, nei m�s� materialus pasaulis. 
Jogas bando tirti pamokymus, 	rašytus 	 Gyvenimo Knyg�, d�mesingai tirdamas Gamt�, 
nes jis žino, jog Gamta yra Dievo pasireiškimas – to paties Dievo, kurio ieško visi viso 
pasaulio žmon�s. 

Matoma aplinka apima tik kelet� iš daugyb�s virpesi� oktav� ir tik trij� 
išmatavim� buvim�, o nematoma aplinka apima nesuskai�iuojamos daugyb�s virpesi� 
oktavas ir buvim� daugiau nei trijuose išmatavimuose. 

Jogas taip gerai susipažin
s su buvimu nematomame pasaulyje, kuris 
prasiskverbia 	 fizinio pasaulio vid� ir veikia jame, jog jis ne tik kuria ir m�sto pagal jo 
D�snius, ta�iau ir savo gyvenime nukreipia 	 j	 pagrindin	 d�mes	. 

Jogas supranta, kad minties j�ga yra viena iš virpesi� daugio form� nematomame 
pasaulyje. 

Anks�iau, tik prad�j
s egzistuoti augalas kaktusas tur�jo lapus, kaip ir visi kiti 
augalai, ta�iau kei�iantis aplinkai, kai atsirado vandens tr�kumas, kaktusas prad�jo 
apsieiti be lap� ir savo kamienams suteik� kit� form�, kad šie gal�t� savyje kaupti 
vanden	. Tokiu b�du, jis toliau gyveno ir augo, o tuo metu kiti augalai nepak�l� aplinkos 
poky�i�. 

V�liau kaktusas išsiaugino spyglius, kad apgint� save nuo žinduoli�. 

Taip pat ir žmogus privalo pakilti virš aplinkos, kad augt� ir klest�t�.  

Žmogus negali valdyti aplinkos, ta�iau gali prisitaikyti prie jos tokiu b�du, kad 
pasinaudot� ja savo naudai. 

Visa, kas egzistuoja, prasideda nematomame Dvasini� j�g� pasaulyje. Astralin� 
b�tis nuolat prasiskverbia per fizin
 materij�, ir mokinys, siekiantis pakilti aukš�iau 
savosios aplinkos, turi tri�sti šia linkme. 
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Nepakanka naudotis sugeb�jimais, žiniomis, palankia situacija; reikia 	valdyti 
Vali�, energij� ir ryžt� ir pirmiausia 	valdyti Vidin
 J�g�, t� švent� „ kažk�“ , kuris yra 
visuotin�s s�mon�s dalis. 

Labiausiai paženg
 okultistai, išvyst
 savo geb�jim� tirti Astralin	 pasaul	, 
praneša, kad viskas, kas egzistuoja fiziniame lygmenyje, egzistuoja tiksli� kopij� 
pavidalu ir Astraliniame pasaulyje ir visi, gyvenantys fiziniame pasaulyje, po mirties kur	 
laik� gyvena Astraliniu lygmeniu. 

Naudodamas praktines okultizmo žinias, mokinys pirmiausia privalo b�ti laisvas 
nuo prietar� ir šališk� poži�ri�, taip pat tur�ti stipr� troškim� susijungti su gyvenimu. 

Erdv� yra užimta begalinio skai�iaus b�tybi�, visada pasiruošusi� paveikti 
žmog�, kad tokiu b�du išm�gint� žemišk� gyvenim�. 

Lyg šviesos stulpas, nesuskai�iuojamos mintys tvyro aplink žmog�, siekdamos 
perverti jo Valios šarv� ir prasiskverbti 	 jo s�mon
, kad pasireikšt� veiksmais. 

�vairi planet� 	taka veikia ir paveikia Astralin	 k�n�, suteikdama jam toki� form�, 
kuri gal�t� sukelti astrologini� pasikeitim� jo gyvenime. 

Kiekvien� gali paveikti 	vairios 	takos. Net pasiek
s nušvitim�, žmogus priima 
skirtingas psichines ir materialias 	takas, kurios gali sukelti ženklius jo gyvenimo 
poky�ius tuo atveju, jei jis joms pasiduoda. 

�taka, kuri mus veikia kasdieniame gyvenime, tokia stipri, kad, atrodyt�, 
ne	manoma jos 	veikti, jeigu neb�t� daugelio pavyzdži�, kai Valia nugal�davo aplink�. 

Apie Karmos 	statym� ir Persik�nijimo susitarim� jau daug buvo rašyta. 
Visuotin� S�mon� yra visa ko pradžia; vykstant evoliucijai, ji pasireiškia ir žmoni� 
karalyst�je. 

Iš pradži� tokia s�mon� nedaug tepakyla virš gyv�n� lygmens. Po to, pasibaigus 
žemiškajam gyvenimui, kuriame ji daug suvok� per patirt	, ji pereina per Mirties vartus 	 
Astralin	 pasaul	. Ten ji sužino kai k� apie fizinio k�no apribojimus ir atidirba didži�j� 
dal	 savo blogosios Karmos (Karma yra ger� ir neger�  žem�je atlikt� poelgi� vaisiai) 
belaukdama 	sik�nijimo 	 fizin	 k�n�. 

Jeigu individualizuota siela2 gerai panaudojo savo žemišk�j	 gyvenim�, 	sik�nijusi 
kitame fiziniame k�ne turi daugiau palanki� prog� elgtis taip, kaip jai anks�iau der�jo 
elgtis, ir patirtimi atskirti g�r	 nuo blogio.  

Pasibaigus šiam žemiškajam gyvenimui, siela per Mirties vartus v�l pereis 	 
Astralin	 gyvenim� ir ten patirs daug išgyvenim�, atvesian�i� prie viso g�rio, išvystyto 
fiziniame k�ne, pasireiškimo.  
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� kiekvien� žemišk� 	sik�nijim� Siela su savimi atsineša užuomazg�, turin�i� 
savyje anks�iau sukauptos patirties kvintesencij�: visi žemiškieji sielos išgyvenimai 
kristalizuojasi 	 psichin	 „ kažk�“ , kuris yra s�mon�s dalis, tai – „ Vidin� j�ga“ , esanti 
visose gyvose b�tyb�se. 

Žmogus kuria savo aplink� mintimis ir savo aukš�iausiai prigim�iai atsakingas už 
apribojimus, kurie jam yra tos aplinkos skiriami.  

Mintis panaši 	 s�kl�, pas�t� Sielos Sode. Iš jos kyla veiksmas ir, sutvirtinta 
pakartojimais, ji išauga 	 �pro�io med	 (gero arba negero), prie kurio žmog� prirakina jo 
norai. 

Vis� Laik� Religijos mokytojai teik� daug reikšm�s minties švarumui, laikydami 
tai b�tinu pasiruošimu veiksm� švarumui. Ryt� psichologija aiškiai nurodo, kad 
Astralinis žmogaus k�nas turi savyje s�km�s ir nes�km�s s�kl� ir t� ar kit� išvystymas ir 
perk�limas 	 fizin	 lygmen	 priklauso nuo dvasinio išsivystymo lygmens. 

Minties teisingumas priklauso nuo 	gimto siekio išreikšti Ties�, tod�l žodžiai turi 
atitikti nuošird� nor�, o ne taip, kaip 	prasta Vakaruose, kur stiprius norus siekiama 
suderinti su s�lyginiais žodžiais, blogai išreiškian�iais noro nuoširdum�. 

Pirmas žingsnis kelyje 	 Išmint	 yra mok�jimas tobulai valdyti savo fizin	 k�n�: 
tik valdydamas k�n� ir pakildamas virš jo, žmogus gali suvokti t� didžiul
 j�g�, kuri� jis, 
b�damas Siela, valdo. 

Mokslas pasiek� daug nuostabi� dalyk�, ta�iau mokslas negali užkirsti kelio 
Gamtos D�sniams. Mokslas negali sukurti to, k� mes vadiname „ s�mone“. 

Biologai tikina, kad fizinis gyvyb�s pagrindas yra protoplazma ir kad mirties metu 
iš jos susidaro Anglies dvideginis, Deguonis, Azotas, Fosforas ir Siera, ta�iau mokslui 
nepavyko padaryti Protoplazmos analiz�s3, nes ji yra „ gyvoji b�tis“ , o Gyvyb� yra Dievo 
pasireiškimas. 

Pasakojama, kad vienas mokslininkas rado dirbtini� kvie�i� suk�rimo b�d�. Jis 
sukviet� visus apylink�s žemdirbius ir praneš� jiems apie savo atradim�. Žemdirbiai 
pasi�l� jam pad�ti savo dirbtinius kvie�ius šalia tikr�j�, arba sumalti iš j� miltus. 
Mokslininkas 	vykd� j� prašym� ir gana s�kmingai. Pagaliau, vienas iš žemdirbi� pasi�l� 
mokslininkui pas�ti dirbtinius kvie�ius, kad s�klos gal�t� išleisti daigus. To mokslininkas 
negal�jo padaryti, nes jo kvie�iai nepasižym�jo daigumu. 

Žmogus gali sukurti išorin	 apvalkal�, ta�iau negali sukurti „ s�mon�s“ , nes 
s�mon� yra Gyvenimas, o Gyvenimas yra Dievas. 

Protas neturi kurti prietar� ir šališk� poži�ri�; mintis turi laikytis g�rio, tiesos ir 
grožio supratimo. 
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Siela neturi Lyties, nes Lytis yra tik kosmin�s S�mon�s virpesiai; viskas turi savo 
aukštus ar žemus, arba vidutinius virpesius, taip pat visa pasireiškia per Lyt	.  

Tiesa niekada nesikei�ia. Grožis visada egzistuoja, ir G�ris yra visa ko tikslas. 

Blogis yra neteisingas g�rio pasireiškimo b�das. 

Ieškantis Išminties žmogus visada sutinka beprot	, ta�iau ieškantis beprotyb�s 
lengvab�dis dažnai suranda Išmint	. 

Nesiveržkite 	 Dang� abiem rankomis 	sikib
 	 Dvasin	 Pasaul	, nesiekite 
atsisakyti žem�s, - ta�iau stov�kite abiem kojomis tvirtai ant žem�s, pasiekite ir 
užvaldykite Dang�, tapdami grandimi tarp Dangaus ir žem�s. 

Jeigu jus supantys lengvab�džiai žmon�s šaiposi iš Dievo, tuo tvir�iau laikykit�s 
savo paties poži�rio 	 Religij� ir savo supratimo apie Diev�.  

Jeigu kiti abejoja jumis, tik�kite savimi, nes j�s esate Visuotin�s Dvasios dalis. 

1 Šioje teksto vietoje yra svarbus ne tiek tikslus evoliucijos teorijos išd�stymas, kiek b�tyb�s ir aplinkos 
s�veikos principiniai apibr�žimai. Pavyzdžiai tik iliustruoja taisykl
 ir gali b�ti schematiški ar ne visai tiksl�s 
šiuolaikinio mokslo poži�riu. 

2 Individuali siela dar yra vadinama dživa (Jiva-sanskr.), pilnas terminas – dživatmanas (Jivatman – sanskr.). 

3 Knyga rašyta XX a. pradžioje, pateiktais pavyzdžiais autorius iliustruoja pagrindin
 mint	  – „  mokslas 
negali sukurti to, k� mes vadiname „ s�mone“ . 
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Šiame skyriuje pasitaiko ne	prast� žodži� ar posaki�, kiekvienas iš j� išreiškia 
Okultin
 Ties� ir pateikiami tam, kad mokinys 	prast� m�styti. 

�d�miai perskaitykite vis� skyri� ir išsirinkite vien� mint	. Susikaupkite ties ja, kol 
suvoksite jos pasl�pt� reikšm
.  

Mokinys, kuris negali valdyti savo min�i� ir per susikaupim� pažinti minties 
pasl�ptos reikšm�s, dar neišmoko m�styti. 

Prisiminkite, kad mintys iš esm�s yra realios b�tyb�s, turin�ios materialaus 
daiktiškumo. 

Visuotin�s Dvasios Ramyb� teb�nie su jumis. 

* * * 
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Perskai�ius svamio Ramajandos knyg� „ Krija joga“  su jogos koncepcijomis bei praktika 
nesusipažinusiam žmogui gali kilti daug klausim�. Paprastais žodžiais ir suprantamai 
autorius kalba apie tai, kas yra prieš daug šimtme�i� užrašyta klasikiniuose jogos 
tekstuose. Garsiausias iš j� – Patandžalio „ Jogos sutros“ . Svamis Ramajanda aprašo 
pirm�sias dvi Patandžalio jogos pakopas. Pirmoji yra Saviaukla (Yama), kartais ver�iama 
kaip Savitvarda, ta�iau šis vertimas, m�s� poži�riu, sutelktas 	 savotišk� prievart� prieš 
savo prigimt	 – susitvardym�; jogos esm� yra nuosaikus ir neprievartinis per�jimas iš 
b�senos 	 b�sen�, tod�l mes naudojame termin� Saviaukla. Sanskrito žodis yamas 
tradiciškai ver�iamas kaip „ moralini� ir religini� priesak� laikymasis“ . Antroji pakopa – 
Saviugd� (Niyama), ver�iama kaip „ savanoriškas, paties nusistatytas priesak� 
laikymasis“ .  

Indijos taut� pasaul�ži�ra ir joga 

O kokios yra likusios jogo tobul�jimo pakopos? Kas tai per pakopos ir kiek j�? Senojoje 
Indijoje išsiskleid� 	vairios jogos koncepcijos, kaip ir 	vairios buvo filosofin�s 
(pasaul�ži�ros) mokyklos ir kryptys. Garsiausios iš filosofini� kryp�i� (darsana) yra 
šešios. Viena iš j� – Jogos daršana (daršana reiškia poži�rio tašk�, krypt	), kurios ir mok� 
senov�s jogas Rišis Patandžalis Munis. Ta�iau, kaip sakydavo indus� išmin�iai, tik visos 
šios pasaul�ži�ros kryptys kartu sudaro vien� ir nedalom� visum� – Amžin�j	 �statym� 
(Sanathana Dharma). Šis Amžinasis �statymas ir yra Indijos taut� religija (senaisiais 
laikais religija pirmiausia reišk� pasaul�ži�r� – religija siaur�ja prasme ir lik
s gyvenimas 
nebuvo atskirti), suskilusi 	 begalyb
 kult�, sekt� ir tik�jim�, vienijam� Ved� Kanono 
išminties. Ta�iau už kiekvienos tik�jimo atmainos ar dvasin�s krypties išmin�iai 
atrasdavo Sanathana Dharma. Tikrasis Vienis, protu nesuskirstyta ir neišskaidyta b�tis, 
prigimtin� Derm�, kuri� galima atskleisti tik per asmenin
 praktin
 patirt	. Šios pajautos 
ir moko joga. 

Jogos jokiu b�du negal�tume pavadinti „ religija“  siaur�ja prasme. Tai b�das pažinti 
pasaul	 tok	, koks jis yra iš tikr�j�. Atmetus iliuzijas ir išvestinius dalykus. Pažinti Šaltin	, 
panirti 	 j	, Suvokti ir atskleisti. Tikslusis mokslas, kaip atskirti netikr� nuo Tikro, ta�iau 
priimti pasaul	 tok	, koks jis yra. Ir kaip j	 pamilti. Vienas iš toki� pažinimo b�d� – Rišio 
Patandžalio palikta pasauliui jogos filosofija ir praktika. Taip jau iš�jo, kad šiandien 
mažai kalbama apie Patandžalio jogos filosofin
 sistem�. Daugiau kreipiamas d�mesys 	 
praktin
 pus
, jo apibr�žtus proto valdymo b�dus. Kaip beb�t�, taip vadinamos 
Patandžalio „ Jogos sutros“  (Eil�s apie jungt	/jog�) yra vienas garsiausi� jogos klasikini� 
tekst�. 

Rišis Patandžalis ir „Jogos sutros“ 

Istorikai negali tiksliai pasakyti, kada gyveno Rišis Patandžalis Munis. Vieni teigia, jog 
IV a. prieš m.e., o kiti tvirtina, kad IV m.e. amžiuje. Didžiausia tikimyb�, kad jis gyveno 



 40 

II m.e. amžiuje. Apie j	 pat	 mes taip pat nieko nežinome. Ta�iau mums tai n�ra svarbu. 
Ryt� dvasin�je tradicijoje tekstai dažniausiai b�davo anoniminiai, nes Mokytojai, jas 
paraš
, nekalb�jo nuo sav
s ir iš sav
s. Tiksliai perduodami tai, k� buvo gav
 iš savo 
mokytoj�, jie išsaugodavo filosofijos ir praktikos tyrum�. Tokia pasaul�ži�ra neb�davo 
personali, vidinis žinojimas išaugdavo iš gili� ir puosel�jam� dvasini� tradicij�. Taip 
žinios b�davo perduodamos iš kartos 	 kart�. Pagaliau „ Jogos sutros“  tapo prieinamos ir 
mums, žmon�ms iš Vakar�. Tai atsitiko ne taip jau seniai, maždaug prieš šimt� met�. Ir 
svamio Ramajandos knyga – vienas pirm�j� toki� Patandžalio jogos pristatym� žmon�ms 
Vakaruose jiems priimtina forma.  

Taip pat nežinia, ar Patandžalis „ Jogos sutras“  paraš� pats, ar tik surinko ir suklasifikavo 
jau iki tol buvusias žinias. Suprantama, kad jogos mokslui jau ne vienas t�kstantis met�. 
Ir Patandžalio veikalas – tai ši� praktik� ir jog� išminties bei suvokimo viena iš virš�ni�. 
Patandžalis jogos tradicijai suteik� jos klasikin
 form�, tod�l ši jogos mokykla dažnai 
vadinama klasikine joga. Jis suk�r� stipr� jogos teorin	 karkas�, kuris naudojamas iki 
šiol. Šis „ karkasas“  atlaik� Budizmo ir Vedantos pasaul�ži�r� 	tak� ir išliko aktualus ir 
veiksmingas mažiausiai du t�kstan�ius met�. Veikia jis ir šiandien 

„ Jogos sutros“  sudarytos iš trump� aforizm�, kuri� viso yra 195. Kai kuriuose 
redakcijose j� yra 196. Sutra – tai tradicinis senov�s Indijos rašymo b�das. Labai trumpi 
ir iml�s sakiniai, kuriuos suvokti gali tik pasiruoš
s ir pakankamai pla�ios s�mon�s 
skaitytojas. Suvokiantis erdves „ už žodži�“ . Sud�tine „ Jogos sutr�“  dalimi yra tap
 ir 
begal� per šiuos du t�kstantme�ius parašyt� komentar� ir paaiškinim�. Klasikiniais yra 
laikomis Išmin�iaus Vjasos „ Bhasya“  (apie IV - VI a.), Va�iapa�io Mišros „ Tattva-
Varttika“  (apie IX a.), Vidžana Bikša „ Yoga Vartika“  (XVI a.). Taip pat pamin�tini Šri 
Adi Šankara�arijos taip vadinami subkomentarai (vivarana), datuojami maždaug VII – IX 
m�s� eros amžiais.  

Aštuonios jogos pakopos 

Patandžalis išskiria aštuonias jogos pakopas. Tod�l jo jogos mokykla dar vadinama 
aštuoniapakope joga arba Aštanga (aštuoni – sanskr.) joga. Tai lyg žmogaus tobul�jimo 
laipteliai, vedantys 	 aukš�iausi� s�moningum�. 

Apie pirm�sias dvi pakopas – Saviaukl� ir Saviugd� (Yamas ir Niyamas) savo knygoje 
laisva forma rašo svamis Ramajanda. Jos dar vadinamos Veiksmo (Kriya) joga. Tre�ioji 
pakopa vadinama Asana arba K�no Pad��i� pakopa. Tai stabilios pozos meditacijai 
	tvirtinimas. Ketvirtoji – Pranajama arba Kv�pavimo �valdymo, tiksliau gyvybin�s 
energijos, dar vadinamos prana, 	valdymo pakopa. Penktoji – Pratjahara arba D�mesio 
Atitraukimo, jusli� ir jutim� 	valdymo, j� atitraukimo nuo išor�s objekt�  vidun, pakopa. 

Paskutin�s trys pakopos yra aukš�iausios jogos praktikos, dar vadinamos Samjama 
(einan�ios kartu, neatskiriamos arba esmin�s – sanskr.). Šeštoji pakopa – Dharana arba 
Koncentracija. Septintoji – Dhjana arba Meditacija. Ir paskutin� aštuntoji – Samadhi arba 
Susiliejimo pakopa, aukš�iausia s�mon�s b�sena, buvimas tikrojoje S�vastyje. Ši 
paskutin� iš esm�s jau net negal�t� b�ti vadinama pakopa, nes jogo s�mon� jau yra už 
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vis� dualistini� 	vardijim� ir apribojim�. Svamis Šankarananda Giris taip aiškina 
samjam�: „ Dharana, dhyana, samadhi yra beveik tapa�ios. Tod�l vadinama samjama – 
susij
, apjungti, kaip vienas. Kartais net negalima atskirti kur prasideda ir baigiasi 
kontempliacija, meditacija ir samadhi. Jei visk� darysite giliai, su meile, neb�site 
	sitrauk
 	 š	 gyvenim�. Visk� darykite su meile – tada b�site laisvi.“  
 
Jogos apibr�žimas ir esm� 
 
Šios pakopos – tai laipsniškas, nuoseklus kelias 	 save. Sav
s suvokimas. Antroji veikalo 
sutra pateikia jogos apibr�žim�. Joga (jungtis, jungas, j�ga) – yra s�mon�s sukimosi 
(modifikacij� arba pasireiškim�) sulaikymas arba nurimdymas (Yogas citta vritti 
nirodhah). Kitaip tariant, joga – tai nuolat besikei�ian�ios s�mon�s pasireiškim�, veiklos 
bang�, psichin�s prigimties (proto, nor�, 	vairi� reakcij� 	 aplink�, prisiminim�, poj��i�, 
jausm� ir kt.) sustabdymas arba 	valdymas, kontrol�, nurimdymas. Šis „ nirodha“  
nereiškia blokavimo. Tai tipini� s�mon�s pasireiškim� nurimdymas, o ne pa�ios s�mon�s 
blokavimas. Jogos b�sena atsiranda tada, kai yra išeinama už vis� s�mon�s pasireiškim� 
(protin� veikla, emocijos, sapnai, gilus miegas, 	vairios vizualizacijos, vaizduot�, vizijos 
gilios meditacijos metu) ir apribojim�.  
 
Ta�iau tam, kad 	valdyti aukš�iausias jogos pakopas bei b�senas, yra b�tina sukurti stipr� 
fundament�. Ir šis fundamentas yra Veiksmo (Krija) joga, arba pirmosios dvi Patandžalio 
jogos pakopos. Pla�i�ja prasme – tai tam tikr� etikos ir moral�s princip� laikymasis. 
Svamis Ramajanda savo knygoje paaiškina, kuo skiriasi tradicinis jog� suvokimas nuo 
vakarie�i� etikos ir moral�s supratimo. Jogai taiko daug griežtesnius kriterijus. Ir 
svarbiausias iš j� – b�ti s�žiningam pa�iam prieš save. Mintis yra materiali, tod�l ji taip 
pat svarbi, kaip ir pats veiksmas. Ištartas žodis – juo labiau. 
 
Deramai savo gyvenime bei praktikoje ne	tvirtinus pirm�j� dviej� jogos pakop� - galime 
pastatyti nam� be pamat�. O tai labai pavojinga jo gyventojams. O gyventojai – mes 
patys, m�s� siela arba vidinis „ aš“ . Joga yra labai galingas instrumentas ir 
nepasiruošusiam žmogui jos 	valdymas gali tapti ne tik rimtu išbandymu, ta�iau ir labai 
pavojingu užsi�mimu. Jogos praktik� metu generuojama galinga energija (prana) ir d�l 
netinkamo pasiruošimo ši energija gali b�ti nukreipta instinkt�, augan�i� ambicij� ir 
nesibaigan�i� nor� tenkinimui. Taip pat ši energija gali „ pad�ti“  suformuoti arba išauginti 
dvasin	 ego, kuris, beje, yra daug pavojingesnis nei m�s� 	prastas, materialus. Žmogus su 
tokiu ego, arba atskirumo poj��iu dvasines praktikas naudoja asmenyb�s savirealizacijai 
tarp žmoni�, pasaulyje. Tuomet ego gali pasijusti viršesnis, stipresnis, taip subtilia ir 
užsl�pta forma 	tvirtindamas save. Tyro vidinio motyvo netur�jimas taip pat veda 	 
piktnaudžiavim� galiomis. Tyro motyvo netur�jimas neleidžia atsiskleisti grožiui, tiesai ir 
meilei, kurie gyvena kiekviename iš m�s�.  
 
Indas turi tapti švarus, tuomet visa, kas iš jo išeina, taip pat bus švaru. Ir atvirkš�iai – 
nešvara gimdo nešvar�. Tod�l Saviaukla ir Saviugda yra labai svarbios. Ir ne tik tiems, 
kurie pasiryž
 s�moningai eiti dvasinio tobul�jimo keliu. Šie principai yra svarb�s ir 
aktual�s visai žmonijai. Rišis Patandžalis taip appib�dino Saviaukl� (Yamas): “ Šis 
Didysis �žadas yra universalus ir privalomas, neapribotas gimimu, vieta, laiku  ar 
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aplinkyb�mis” (II, 31). Reiškia, kad j� laikytis b�t� privalu visiems žmon�ms. Tuomet 
išvengtume daugelio nelaimi� ir visuomen�s yd�. Taigi, Saviauklos (Yamas) priemon�s  
Patandžalio  „ Jogos sutrose“  vadinamos Didžiuoju �žadu (kartais ver�iama Didžiuoju 
Priesaku– Mahavratam - Didieji vartai). Per šiuos simbolinius „ vartus“  galima patekti 
ten, kur prasideda Jungtis. Pirmiausia, žmogus suvokia, kad n�ra atskirtas nuo likusio 
pasaulio, jis ir aplinka yra nedaloma visuma. Kiekvienas poelgis turi savo reikšm
. 
Nustatomas ryšys su „ Aukštesniuoju Aš“  dar vadinamu vidiniu mokytoju. Jis parodo 
tolesn	 keli�. 
 
Pavojai jogo kelyje 
 
Svamis Ramajanda bei kiti jogos Mokytojai griežtai persp�ja, kad nesilaikant ši� princip� 
galimi rimti fiziniai ir psichiniai sutrikimai. Vienas iš „ Jogos sutr�“   komentatori�  
M.Govindanas rašo, “ nestabil�s savosiose žiniose  	vairi� dvasini� kryp�i�  adeptai 
kartais ignoruoja jas (yamas ir niyamas) ir kaip  rezultat�  užsitraukia sau nemalonumus 
arba visišk�  žlugim�”. 
 Nepatvirtintas praktiniu žemesni�j� jogos pakop� žinojimu, vien aukštesni�j� pakop� 
praktikavimas ir generuojama energija gali nuvesti 	 buitin	  fatalizm�, saviapgaul
 ar 
fanatizm�. Siekiai dominuoti, mokyti ir daryti 	tak� kitiems gali tapti labai stipr�s. O tai 
kartais veda ir 	 visišk� moralin	 žlugim�, gyvenimo nelaimes ar net aps�dimus. Toki� 
pavyzdži� buvo pakankamai visais laikais. 
  
Tod�l didelio Kelio pradžioje yra privaloma deramai 	sisavinti  Saviauklos ir Siviugdos 
principus. Ne tik 	sisavinti, ta�iau jais tapti patiems. B�tina pakartoti - ne tiesiog laikytis 
ši� princip�, o tapti jais. Juos patvirtinti kasdiene veikla trimis lygmenimis – mintimis, 
kalba ir darbais. Tai reiškia, kad jogas veiksmo (kriya) pagalba turi apsivalyti, tapti tyras 
ir švarus. Svamis Šankarananda Giris yra pasak
s: „ Jei viduje n�ra švaru, kai prana 
patenka vidun, ji gali pavirsti problemomis. Galite medituoti, bet viskas virs ego. Jis taps 
tik dar stipresniu. �ia nebelieka vietos dieviškumui. Viskas transformuojasi 	 ego.“   
 
Ši švara taip pat pasireiškia 	vairiais lygmenimis – grubiausias lygmuo yra žmogaus 
veiksmai bei fizinio k�no švara iš išor�s ir iš vidaus, 	skaitant kalb�jimo higien�. Toliau 
sekt� astralin� bei mentalin�, min�i� bei emocij� švara bei pusiausvyra. Ir toliau - sielos 
švara, kai tam tikri elgesio kodeksai tampa s�vasties dalimi. Žmogaus dvasin� prigimtis 
nebegali b�ti atskirta nuo ši� elgesio modeli�. Tokiam žmogui jie jau neb�ra 
„ apribojimas“  ar išorin� taisykl� - imperatyvas, kurio privalu laikytis. Jis nebegali 
gyventi kitaip, pats tapdamas šiais principais – Saviaukla ir Saviugda.  
 
Štai 	 toki� švari�, fizini�, mentalini�, emocini� ir kitoki� nešvarum� neužteršt� dvasin
 
substancij� lyg „ savaime“  nusileidžia tikrasis Žinojimas, sugeb�jimas atskirti Tikr� nuo 
netikro. Suvokimas to, kas YRA. Priimti pasaul	 ir j	 pamilti, nekeliant jam išankstini� 
s�lyg� ir priekaišt�. Šis suvokimas pasireiškia kaip galimyb� praktikuoti aukš�iausias 
Patandžalio jogos pakopas, jau min�t� samjam� (Dharana, Dhyana, Samadhi). 
 
Saviauklos(Yamas) dalys 
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Rišis Patandžalis Saviauklos (Yamas) pakop� suskirst� 	 penkias dalis.  
 
Pirmoji iš j� – Ahimsa arba Susitaikymo (neprievartos) principas. J	 simbolizuoja pirmoji 
�akra Muladhara. Tai prievartos nenaudojimas, jos atsisakymas, nekenkimas jokiam 
gyvam padarui mintimis, žodžiais ir darbais. Nepavyd�jimas niekam ir niekada. 
Susitaikymas �ia yra suprantamas labai pla�iai, kaip visuotinis elgesio imperatyvas. 
Atmetama pati prievartos panaudojimo id�ja. Neprievarta yra  ne prievartos neigimas, o 
susitaikymas ir S�moningumo teigimas, tod�l, m�s� nuomone, vartotinas terminas yra 
b�tent Susitaikymas.  
Susitaikymo teigimas vyksta etapais, tai ilgas dvasinis procesas. Pirmasis lygmuo 
nesielgti netinkamai, nekalb�ti netinkamai, ir pagaliau negalvoti netinkamai. Pakeisti 
negatyvias mintis pozityviomis. Išmokti š	 pozityvum� steb�ti, kad jis tapt� tvarus ir 
veiksmingas.  Pagaliau pati žmogaus dvasin� esm� susilieja su šiuo principu. Sakoma, 
kad žmogus, tobulai 	gyvendin
s Susitaikymo princip� suvokia paukš�i� ir žv�ri� 
bendravimo b�dus, pastarieji j	 priima kaip Gamtos dal	, kuri ne tik kad negali pakenkti – 
jam esant pati kenkimo ir prievartos id�ja išnyksta. Toks žmogus buvo didysis Indijos 
jogas ir šventasis Ramana Maharišis. Iš lietuvi� – rašytojas, mistikas Oskaras Milašius. 
Tokie žmon�s savimi yra 	k�nij
 G�r	 ir Grož	, Ties� ir Meil
. 
 
Antroji Saviugdos dalis – Tiesos (Satyam) principas. J	 simbolizuoja antroji �akra 
Svadhisthana. Tiesos laikym�sis mintyse, žodžiuose ir darbuose. Buitine prasme šis 
principas kvie�ia kalb�ti ties�, net mintyse nenukrypti nuo tiesos ir teisingumo. 
�gyvendinti ties� veiksmuose ir kasdieniniuose darbuose. B�ti s�žiningam pa�iam prieš 
save. Aukštesniame dvasiniame lygmenyje – išmokti atskirti Tikr� nuo netikro. 
Dažnai šie du pirmieji principai gana sunkiai dera tarpusavyje. Tiesos sakymas gali žeisti 
žmog�. Atrod
 teisingais veiksmai tikrov�je gali pasirodyti ne tokie jau teisingi. Kaip 
beb�t�, tai kiekvieno žmogaus kasdien�s pamokos ir pasirinkimai. Kai vidin� 
pusiausvyra yra atrasta, toki� situacij�, kai šie principai „ pykstasi“  tarpusavyje arba yra 
pernelyg laisvai traktuojami, tampa vis mažiau.  
 
Tre�ioji dalis – Ast�ja arba S�žiningumo principas. J	 simbolizuoja tre�ioji �akra 
Manipura. S�žiningumas nesavanaudiškumas – tai ne tik b�ti s�žiningu su aplink 
esan�iais žmon�mis. Tai s�žiningumas prieš pat	 save. Tai n�ra lengva, kol protas yra 
aktyvus ir 	vair�s sielos evoliucij� stabdantys 	pro�iai yra veiksmingi ir nevaldomi. 
Nedisciplinuotas protas valdo kaip išmano žmogaus veiksmus ir sprendimus per jo 
mintis, pasi�sdamas visoki� pasiteisinim� ir žemesnei žmogaus prigim�iai nauding� 
paaiškinim�. Ego siekia išvengti tikrojo S�žiningumo. Kuris pirmiausia yra s�žiningumas 
prieš pat	 save. �tvirtinti S�žiningumo princip� padeda Steb�tojo b�senos (Sakshi 
bhutam) 	tvirtinimas, žvilgnis 	 tai, kas vyksta, per vidin
, dvasin
 prizm
. Fizinio k�no ir 
proto atskyrimas nuo dvasin�s prigimties yra Amžinasis gyvenimo virsm� Steb�tojas. Tai 
dvasinis Suvokimas to, kas vyksta iš tikr�j�, o ne tai, kas yra diktuojama žemesniosios 
prigimties valdom� jusli�. Pradžioje der�t� imti savo gyvenim� steb�ti lyg kino film�.  
 
Pasak svamio Šankaranandos Girio, didžiausi „ vagys pl�šikai“  yra m�s� jusl�s – akys, 
ausys, protas. Nes jie nuolat yra išor�je ir kažk� iš jos „ ima“ . Tod�l reikia nustoti „ vogti“ , 
žinoma, perkeltine prasme. Nesavanaudiškumas aukštesni�ja dvasine prasme yra 
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Žinojimo joga - Žiniana. Kai žmogus pasiekia platesn	 s�moningum�, suvokia, jog ribos 
tarp „ aš“  ir „ jie“ , tarp „ sav�“  ir „ svetim�“  yra iliuzin�s (maya). Visi mes, visas pasaulis 
yra viena ir neatskiriama s�mon�. Kol tokios praktin�s patirties n�ra, žmogus tiesiog 
praktikuoja Tarnyst�s (karma) jog� taip, kaip sugeba, mokosi aukoti ir pad�ti kitiems, 
kaip sau pa�iam. 
 
Ketvirtoji Saviugdos dalis – tai Brachma�arijos arba Skaistumo principas. J� 
simbolizuoja ketvirtoji �akra – Anahata. Tai skais�ios mintys, jausmai, žodžiai, kasdienio 
elgesio motyvai. Kartais šis principas suvokiamas siaurai, kaip seksualin�s energijos 
	valdymas. Tai tik viena iš Skaistumo principo dali�. Šis 	valdymas taip pat pasireiškia 
	vairiais dvasiniais lygmenimis. Pirmiausia - švara visais žmogaus b�ties lygmenimis. 
Fizine švara, emocij� švara, min�i� švara, dvasine švara. 
 
Seksualin� energija, seksualumas kaip žmogaus fizin�s prigimties dalis – labai stipri 
energija. Jos neišeis tiesiog „ užspausti“ . Su ja teks sugyventi ir pamažu mokytis 
sublimuoti arba pakeisti, t.y. žemesnius lygmenis paversti aukštesniais. Kol paprastas 
seksualumas netaps aukš�iausiu dvasin�s k�rybos pradu. Kartais yra galvojama, kad 
užtenka vien susilaikyti nuo lytini� santyki�. Ta�iau tenka susilaikyti ir nuo min�i� apie 
tai. O tai pavyks tik tuomet, kai susilpn�s atitinkamos vasanos ir samskaros (	spaudai –
trafaretai subtiliuosiuose žmogaus energetiniuose lygmenyse). Tai laipsniškas ir ilgas 
procesas. Jam gali pad�ti teisingai atliekamos jogos praktikos – Tarnyst�s (karma) joga, 
Atsidavimo (bhakti) joga ir kt. Svamis Šankarananda Giris Skaistumo princip� vadina 
pasitik�jimo, savo gyvybini� syv�, 	vairi� gyvenimo galimybi� išsaugojimo principu. 
Toks žmogus, nuolat yra Brahmos (Dievo K�r�jo) b�senoje. Tokie buvo vis� taut� didieji 
išmin�iai ir šventieji. 
 
Ir paskutin�, penktoji Saviauklos dalis yra Aparigraha arba Savarankiškumo principas. J	 
simbolizuoja penktoji �akra – Višudha. Tai nepriklausomo ir savarankiško gyvenimo 
principas. Juo sekant, atsisakoma vis� dovan�, nelegali� ir neteis�t� pajam�. Taip pat šis 
principas reiškia, kad žmogus netur�t� kaupti perteklini� turt� ir nuosavyb�s. 
Apsiribojant tuo kiekiu, kuris reikalingas normaliam žmogaus gyvenimui. Suprantama, 
kad terminas „ normalus“  gali b�ti suprantamas ir traktuojamas 	vairiai. Vidiniai 
reikalavimai 	prast� gyvenim� vedan�iam žmogui bei vienuoliui taip pat yra skirtingi. 
Tiesiog šis principas skatina 	valdyti „ tur�jimo“  aistr�. V�lgi, neužtenka vien fiziškai 
kažko neimti ar netur�ti. Jei yra noras gyventi prabangiai, tur�ti daug (ne)reikaling� 
daikt�, savaime jis pradingsta retai. B�tina iš vienos pus�s aiški pastanga riboti besaik	 
kaupim� ir vartojim�, o iš kitos pus�s – teisingai atlikti jogos praktikas, kurios pamažu 
panaikint� gilumines šios aistros priežastis (samskaras, vasanas). Ir svarbiausia – b�ti 
savarankiškam. Nes tik savarankiškas, nepriklausomai m�stantis ir šioje b�senoje esantis 
žmogus, gali s�kmingai praktikuoti jog� bei kitas dvasines kryptis. Pasak svamio 
Šankaranandos Girio Savarankiškumo principas – tai buvimas virš visko, vis� išorini� 
pasaulio pasireiškim� – materijos, min�i�, emocij�, virš iliuzij� ir fantazij�. Tai tobulas 
Steb�tojas. Tokiu atveju jogas gali išvengti fanatizmo, kategoriškumo ir besaiki� 
vertinim�. „ Jei nevykdote sadhanos (dvasin�s praktikos – aut past.) viskas tampa 
fanatizmu“ , persp�ja svamis Šankarananda. Savarankiškas žmogus yra savo gyvenimo ir 
jo pasireiškim� Steb�tojas. Jis veikia ir neveikia – jis n�ra 	sitrauk
s 	 „ gyvenimo pjes�s“  
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vyksm�, vadindamas j	 tiesiog žaidimu. Taip jis mokosi atskirti Tikra nuo netikra. Iš 
vienos pus�s, neži�r�ti 	 gyvenim� perd�tai rimtai (humoro jausmas nepakenkt�), iš kitos 
– priimti išbandymus, kaip b�tinas pakopas augimui ir brandai.  
 
Kalb�damas apie Saviaukl� (yamas), Svamis Šankarananda yra pabr�ž
s, jog tai  – 
pusiausvyra ir harmonija. „ Stipriosios žmogaus savyb�s turi rodyti atjaut� silpnosioms. 
Taip pasiekiama pusiausvyra. Kas yra pusiausvyroje, yra harmonijoje. Ir visa tai kartu 
vadinama Yama. J�s leidžiate viskam gyventi jumyse, tiek k�ne, tiek gyvenime. Ir b�ti 
taikoje.“  
 
Šios penkios Saviauklos dalys n�ra „ sugalvotos“  Rišio Patandžalio, arba b�dingos vien 
Patandžalio jogai. Tai yra universal�s dvasiniai d�sniai, kylantys iš paties slap�iausio 
B�ties sl�pinio. Jie veikia lyg gamtos d�sniai ir žmogaus sielos evoliucijai turi pirmaeil
 
reikšm
. Šie principai – lyg papras�iausias praktin�s psichologijos vadov�lis. Tod�l Rišis 
Patandžalis gali b�ti laikomas vienu pirm�j� žmon�ms žinom� psicholog�.  
 
Papildomi Saviauklos (Yamas) principai 
 
Ši� princip� teigimas yra b�dingas ne tik jogos pasaul�ži�rai. Labai panašius principus 
deklaruoja ir, pavyzdžiui,  Džain� religija. Vienas iš papildom� labai svarbi� džain� 
pasaul�jautos princip� – tai pasaul�ži�r� arba poži�ri� 	vairov�s principas, vadinamas 
Anekantavada. Šis principas teigia, jog Tiesa, arba Tikroji Realyb� gali b�ti suvokta 
skirtingais b�dais, skirtingais keliais. Ir joks atskiras poži�ris n�ra absoliuti Tiesa. Tiktai 
nušvit
 žmon�s gali pažinti vis� Ties�, kokia ji yra (Sanathana Dharma). Visi kiti turi tik 
dalin	 žinojim�, gyvena savo mažajame pasaulyje (Uppa Dharma). �vairov�s principas 
ugdo tolerancij� ir suvokim�, kad pasaulis yra 	vairus, jame telpa daug poži�ri� ir 
koordina�i� sistem�. O religijos ar dvasin�s kryptys atspindi dalin
 ties�, vesdamos 	 
Visumin	 Suvokim�. Jame jos ir ištirpsta, tapdamos visaapiman�ia pasaul�ži�ra.  
 
Dar šventraš�iuose yra užrašytas Kšama arba Buvimo principas. Jis moko b�ti �ia ir 
dabar, dabartyje, negyventi prisiminimais ir nekurti ateities svajoni� – sm�lio pili�. 
Praeities jau n�ra, o ateitis dar neat�jo. Amžinas „ �ia ir dabar“  visuomet su mumis. 
Ne	vertindami dabarties momento, laukdami ateities arba gail�damiesi praeities, v�jais 
paleidžiame dabart	. Buvimo principas suteikia pilnatv
. 
  
Vienas iš esmini� Sikh� religijos princip� – Daya arba Atjautos principas. Jis užima 
svarbi� viet� ir budizmo pasaul�jautoje, Mahatm� teosofijos mokymuose. Atjauta 
negimsta mechaniškai, tai vidinis poži�ris, 	galinantis suprasti ir priimti kit� žmog� ar 
žmoni� grup
, suvokti ir prajausti tuos žmones vedan�ius motyvus. Nenusigr
žti nuo 
pasaulyje egzistuojan�io skausmo, darant visa geriausia, k� tuo metu sugebame. Atjauta 
n�ra emocija, kuri gali b�ti pavadinta gailes�iu. Atjauta yra gilus vidinis ketinimas, 
apsisprendimas.  
 
Dhriti arba Patvarumo principas - tai sugeb�jimas likti pusiausvyroje, nepasiduoti baimei 
ar džiaugsmui, nesileisti 	si�buojamam jausm� švytuokl�s. Pusiausvyra gali b�ti fizin�, 
emocin�, mentalin� ir dvasin�. Širdies dvasiniame centre (Anahata) yra ir pusiausvyros 
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centras. Tai lyg m�s� Didieji vartai. Juos atv�rus, atsiveria Kelias. Pusiausvyra yra 
	k�nytas Steb�tojas (Sakshi Bhutam), kurio aukš�iausias lygmuo – tyla stebi tyl�. O 
prad�ti steb�sen� galima tiek nuo aplinkinio, tiek vidinio pasaulio pasireiškim�. Vidumi 
ne	sitraukti 	 paties gyvenimo si�lomus žaidimus, o steb�ti lyg teatro scenos vyksm�. 
 
Ardžava arba S�žiningumo principas, fiziniame lygmenyje vengiant neger� darb� ir 
poelgi�, emociniame – nešvari� emocij�, mentaliniame – netinkam� ir nešvari�  min�i�. 
Svarbiausia b�ti s�žiningam pa�iam prieš save. Blaiviai vertinti savo pasiekimus ir 
nes�kmes. Pasak svamio Ramajandos, toks s�žiningumas pirmiausia reiškia ištikimyb
 
savo aukštesniajam „ aš“ . 
 
Dar yra užrašytas Mitahara arba Saiko principas. Jis taip pat kalba apie pusiausvyr� ir 
vidurio keli� darbuose, žodžiuose ir mintyse. Imti iš gamtos tik tiek, kiek tai yra b�tina. 
Valgyti nei per daug nei per mažai ir t.t. J	 tenka derinti su Tapas arba Paprastumo 
principu, kuris pateikiamas Saviugdos dalyje. 
 
Penkios Saviugdos (Niyamas) dalys 
 
Saviugda (Niyama) taip pat turi penkias dalis. Primoji vadinama Saucha, arba Švaros 
principu. J	 simbolizuoja pirmoji �akra – Muladhara. Fiziniame lygmenyje tai fizinio 
k�no švara (tiek išor�je, tiek viduje), astraliniame – jausm� ir troškim� švara ir tyrumas, 
mentaliniame – min�i� tyrumas, aukštesniuose planuose – sielos (dvasinis) tyrumas, 
neaptemdytas nežinojimo. Tik 	 švar� ind� nusileidžia Malon� tikrojo Žinojimo pavidalu. 
Švara yra dvasinio proceso pradžia ir pabaiga. Iš švaraus žmogaus gimsta švara, jei 
žmogus nešvarus – jis gimdo nešvar�, kuri pasireiškia kaip meil�s nebuvimas, 
disharmonija ir kan�ia. Švarus žmogus 	gyja geb�jim� atskirti Tikr� nuo netikro ir, tuo 
pa�iu, priimti pasaul	 tok	, koks jis yra. 
 
Tod�l Antroji Saviugdos dalis 	vardijama kaip Santoša arba Pasitenkinimo principu. J	 
simbolizuoja antroji �akra – Svadhisthana. Šis principas reiškia, kad žmogus yra 
patenkintas tuo, kaip yra. Jis nesirengia keisti pasaulio, o kei�ia save. Tai visiškai 
nereiškia kasdienio susitaikymo ir inercijos. Žmogus veikia, remdamasis aukštesniosios 
dvasin�s prigimties formuojama motyvacija, j	 veda tyri vidiniai motyvai. Tuo pa�iu 
Santoša yra Dievo valios ir dvasini� 	statym� pri�mimas savimi. Suvokimas, kad 
apreikštoji K�rinija turi tam tikr� tvark�. Esant pusiausvyroje, n�ra sunku jos laikytis. 
Žmogus pusiausvyroje – laisvas žmogus. Laisvas veikti ir neveikti. Kai šie dvasiniai 
principai tampa žmogaus s�vasties dalimi, žmogus priima Viešpaties vali� kaip savo: 
„ teb�nie tavo valia... nes Tavo yra karalyst� j�ga ir šlov� per amžius. “  (Mt. 10-13). 
 
Tre�ioji dalis - Tapas arba Paprastumo principas. J	 simbolizuoja tre�ioji �akra – 
Manipura. Kartais šis principas suprantamas kaip askez�, ta�iau jis yra daug bendresnio 
pob�džio. Tai reiškia, kad žmogus ugdo žmogišk�j	 paprastum� ir geranoriškum�. 
Gyvena paprastai, kukliai, nesinaudoja kit� patarnavimais, pvz., nesamdo tarn�, visk� 
siekdamas atlikti pats. Yra saikingas valgant, miegant, priimant juslinius poj��ius ir t.t. 
Sud�tin� Tapas dalis yra askez�, ta�iau ji turi b�ti derinama su Saiko (Mitahara) principu. 
Šis klausim� savo knygoje deramai išaiškina svamis Ramajanda.  
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Ketvirtoji dalis yra Svadhaja (Svadhyaya) arba S�vasties pažinimo principas. J	 
simbolizuoja ketvirtoji �akra – Anahata. Paprastai sakoma, kad šis principas reiškia 
šventraš�i� studijas. Giliau – tai savianaliz� ir pagaliau,- tikrojo sav
s pažinimas. Kas aš 
esu? Štai pagrindinis klausimas, 	 kur	 der�t� atsakyti jogui. K�nas, protas, charakteris, 
savyb�s? Atsakymo žodine forma n�ra. Jis ateina studijuojant autoritetingus liudijimus 
(šventraš�ius), kartojant mantras ar maldas ir atliekant kitas praktikas. Šis kelias veda 	 
Pažinimo - Žinojimo (Jnana) Jog�. Šventieji tekstai skaitomi ne protu, o intuicija, 
pajuntama vidin� erdv� ir reikšm�s „ už žodži�“ . Pamažu praktikuotojas pats tampa 
šiomis reikšm�mis, suliedamas savo s�mon
 su iš Anapus (Param) ateinan�iu Žinojimu. 
S�mon
 panardinama 	 Savasties prigimt	 (Paramatman). Pradiniame etape, žinoma, tai 
tiesiog švent� knyg� skaitymas ir bandymas suvokti pateikiamas prasmes. 
 
Ir penktoji dalis vadinama Išvara Pranidhana arba Suvokimo principu. J	 simbolizuoja 
penktoji �akra – Višudha. Šio principo praktinis 	gyvendinimas – tai K�r�jo suvokimas – 
Brahma Vidya. Toks žmogus mato pasaul	, kaip tobul� K�r�jo k�rin	, paremt� tobula 
tvarka (dvasiniais principais). Tai gyvenimas, per praktin
 patirt	 suvokiant To, k� esame 
	prat
 vadinti Dievu, buvim�. Tuomet galima rasti atsakymus 	 visus gyvenimo 
klausimus. Iš kur at�jome ir kur keliaujame. Šis principas veda 	 tikr�j	 Tik�jim�, kuris 
yra ta pati Žiniana – Žinojimas. Pradiniame lygmenyje – tai tiesiog bandymas prajausti 
Dievo buvim� bei mažinti ego pasireiškimus. 
 
Yra ir keletas kit� klasikin�s Saviugdos dali�, kuri� Patandžalis nemini arba pamini šiek 
tiek kitame kontekste.  
Viena iš j� - Dana arba Dalijimosi principas. Siekis dalintis su žmon�mis tuo, k� turi, 
nelaukiant ir nesitikint atlygio. Dalintis galima tiek fiziniais, tiek dvasiniais dalykais: 
daiktais, darbais patirtimis, žiniomis, jausmais ir t.t. Kuo labiau šio principo 
	gyvendinimas apvalytas nuo ego apnaš�, tuo ryškiau atsiskleidžia Tikrasis Motyvas. 
Nešti žmon�ms Džiaugsm� ir Žinojim�, teigiant pat	 Gyvenim� visoje jo 	vairov�je. Tik 
dalindamiesi mes augame ir esame gyvi. Nuolatin� energijos kaita yra lyg paties 
gyvenimo 	tvirtinimas. 
 
Patandžalio jogos kelias ir Visatos kodai 
 
Ne visi klasikiniai Saviauklos ir Saviugdos principai buvo pamin�ti Rišio Patandžalio 
„ Jogos Sutrose“ . Ir, matyt, tai n�ra atsitiktinumas. Paimta tik tai, kas b�tiniausia, kas yra 
jogo etinis ir moralinis fundamentas. Tai lyg išgryninta pirmin� moral�s-etikos 
substancija. Dvasini� praktik� s�kla. Nuo ko prasideda žmogaus charakterio kaita. Kaip 
min�ta, ši substancija n�ra „ moral�“  tiesiogine prasme, kaip dažnai tai suprantama 
Vakaruose. 
 
Visi šie principai jau yra žmogaus prigimtyje, juos reikia prisiminti ir išryškinti visais 
lygmenimis: darbais, žodžiais, jausmais, mintimis. Ir pagaliau pa�iu aukš�iausiu dvasiniu 
lygmeniu, kai šie principai tampa ne tik suvokti ir 	gyvendinti – pats žmogus tampa jais. 
Tuomet jie išnyksta žmogaus dvasios šviesioje. J� nebereikia „ laikytis“ , nes tokiam 
žmogui tai savaime suprantama jo kasdienio gyvenimo dalis. Tai jau pabud
s dvasioje 
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žmogus. Žmogus, prisimin
s savo prigimt	. Tap
s šiais principais, savosios praktikos 
pastatui jogas sukuria tvirt� fundament�. Ir šis pastatas stov�s tvirtai.  
 
Pirmieji du laipteliai 	galina siekti ir pasiekti kitas šešias Patandžalio nubr�žtas jogos 
pakopas. Stabili k�no pad�tis (asana) 	gaunama tik tada, kai jausmai ir protas jau gerokai 
apraminti, praktikuojant pirm�sias dvi pakopas Saviaukl� ir Saviugd�. Kartais jogos 
žinovai teigia, jog Asanos pakopos 	gyvendinimui užtenka susikurti stipr� ir lankst� 
k�n�. Ta�iau taip n�ra. Stabili asana – tai geb�jimas išb�ti vienoje pozoje nejudant ilg� 
laik�. Be dalinio jausm� (astralinio lygmens) ir proto (mentalinio lygmens) 	valdymo tai 
atlikti ne	manoma. Tod�l ketvirtoji pakopa – Pranajama arba Gyvybin�s energijos 
(Prana) 	valdymo pakopa yra glaudžiai susijusi su stabilios asanos išlaikymu tam tikr� 
laik�. 
 
Taigi glaudžiai susijusios pirmosios dvi pakopos bei antrosios dvi: gauname kombinacij� 
2+2=4. Tai pirmasis kvadratas ir tobulas skai�ius, reiškiantis pusiausvyr� bei vis� form� 
princip�. Toks jogas jau tvirtai stovi ant žem�s, išties
s rankas 	 dang� (lyg Medžio 
asanoje). Jis ima tapti tarpininku tarp Žem�s ir Dangaus. Savimi 	gyvendindamas 
dieviškosios Trejyb�s princip� (šiuo atveju Dangus,  Žmogus, Žem�), kuriuo yra pagr	sta 
visa K�rinija. Dvasia pasireiškia per Trejyb
. Ši Trejyb� Patandžalio jogoje – tai 
sekan�ios trys jogos pakopos: D�mesio atitraukimo (pratyahara) pakopa, S�mon�s 
sutelkimo arba Koncentracijos (dharana) ir pagaliau Meditacijos (dhyana) pakopos. 
4+3=7. Ant pusiausvyros kvadrato atliekame tripakop
 jog�. Tai visas septyneriopas jogo 
kelias. Aštuntoji pakopa – Susiliejimas (samadhi) – šio kelio rezultatas ir galb�t naujo 
kelio pradžia naujoje kokyb�je, per�jimas 	 aukštesn
 Dvasin
 Oktav�. 
  
Aukštesn�se jogos pakopose (pratyahara- dharana- dhyana- samadhi) ima atsiskleisti 
Dieviškoji Malon� Tik�jimo bei Žinojimo pavidalu. Švariame inde gimsta Tik�jimas, 
vedantis 	 Žinojim�. Iš pradži� 	vyksta Atitraukimas (pratyahara) – jusli� atitraukimas 
nuo išor�s ir j� nukreipimas 	 vid�. Taip prasideda �jimas 	 save. Pratyahara -  pirmoji 
„ tikrosios“  jogos pakopa po iš esm�s paruošiam�j� jogos lygmen� (pirmas lygmuo yra 
Saviaukla ir Saviugda, o antrasis -  Asana ir Pranajama), 	vadas 	 „ profesori�“  jog�, dar 
vadinama Samjama. Samjama –  tai Dharana arba Koncentracija, Dhyana arba Meditacija 
ir Samadhi arba Susiliejimas. Joga kaip procesas yra Jusli� atitraukimas, Koncentracija ir 
Meditacija, o joga kaip Didysis Rezultatas yra Susiliejimas. Taigi, turime septynias kelio 
pakopas ir aštunt�j� – rezultat�. Kuris tik s�lyginai gali b�ti laikomas atskira pakopa: 
7+1=8. 
 
Taip Patandžalis atspindi universalius Visatos kodus. Vienas iš j� – septyniapakopis 
kelias 	 aukštesn	 suvokim� arba Jog�. Septyni susideda iš min�t�j� ketveryb�s ir trejyb�s 
reikšmi�. Yra septynios �akros (aštuntoji b�sena  – vadinama absoliutaus nulio b�sena 
paravastha), septynios savait�s dienos, septynios paslaptys, septyni pasaulio stebuklai, 
septynios prizm�s spalvos, septynios natos ir t.t. Tai visuotinis paties gyvenimo kodas.  
 
Patandžalio joga ir �akros 
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Taip galime s�lygiškai suskirstyti, kokia �akra yra „ atsakinga“  už konkre�i� jogos 
pakop�. Tiksliau, ši pakopa sprendžia su viena ar kita �akra susijusias problemas ir 
dvasinio jud�jimo klausimus. Ta�iau bet koks skirstymas, suprantama, yra s�lygiškas. 
 
Pirmasis centras – Muladhara arba Šaknies �akra. Materialiosios prigimties 	valdymas. Ši 
�akra yra fizinio (bei eterinio) pasaulio, grubiosios materijos sfera bei atitikmuo. Stichija 
- žem�. Šioje �akroje gl�di visos aistros, kalt�s jausmas, kan�ios, pyktis, skausmas, 
prisirišimai ir kt. Subalansavus energij� šioje �akroje, min�tos savyb�s yra suvokiamos ir 
išnyksta priešybi� vienyb�je (satva). Šiam darbui tarnauja pirmoji Patandžalio jogos 
pakopa Saviaukla (Yama). 
 
Antrasis centras – Svadhisthana arba  Kryžmens �akra. Atitinka astralinio pasaulio 
lygmen	. Šioje �akroje gl�di emocijos ir k�rybin�s galios, lytin� energija. Ji labai susijusi 
su pirm�ja �akra, j� valdo. Tai lyg antras energetinis Muladhara bei jos funkcij� lygmuo. 
Šioje �akroje yra saugomas „ raktas“  nuo žmogaus karmin�s (prarabdha karma) 
informacijos. Taigi, pirmieji du centrai yra labai susij
 ir vienas kit� papildo kiekvienas 
savu lygmeniu. Su antruoju centru dirbama Saviugdos pakopos priemoni� pagalba 
(Niyama).  
 
Tre�iasis centras – Manipura arba Saul�s rezginio �akra. Šis lygmuo atitinka mentalin	 
arba individualaus, žemesniojo proto (Manas)  pasaul	. Tai 	prastinio proto pasaulis. Tai 
paskutin� „ materialioji“  �akra. Joje gl�di asmenin�s galios poj�tis, valia ir sav
s 
vertinimas. Joje slypi priešybi� suvokimas, simpatijos ir antipatijos. Tai asmenyb�s 
savirealizacijos centras. Per ši� �akr� galima kontroliuoti apatini� �akr� sukeliamus norus 
bei reakcijas. Taigi, kaip jau ir min�ta, Tre�ioji Patandžalio jogos pakopa Asana 
	manoma tik tada, kai 	prastinis, žemesnysis protas yra pakankamai stabilizuotas. Tada 
k�no pad�tis arba Asana gali b�ti išlaikyta stabilioje pad�tyje ilgesn	 laik�. 
 
Ketvirtasis centras – Anahata arba Širdies �akra. Tai tiltas tarp žemesni�j� ir aukštesni�j� 
lygmen�. Tai Meil�s centras, kurios aukš�iausias pasireiškimas yra Dieviškoji Meil�s 
forma (Prem). Šiame centre slypi ego esm� ir ištakos. Š	 tilt�, dar vadinam� Didžiaisiais 
Vartais, galima pereiti tik subalansavus savo energijos (prana) srautus, juos 	valdžius. 
 
Penktasis centras – Višudha arba Kaklo �akra. Tai aukštesniojo proto, Aukštesniojo 
Supratimo, nusakan�io, kas yra Tiesa -  pasaulis. Tai veiklos, bendravimo �akra. 
Emocijos formuojasi antrojoje, Svadhisthana �akroje, o reiškiamos per Višudh�. �ia 
prasideda Žinojimo joga ir kelias 	 Save tikr�j	. Tai 	vyksta, nukreipus jusles ir jutimus  
vidun, atliekant Pratyahar� arba D�mesio atitraukim�.  
 
Šeštasis centras – Agnia �akra arba Kaktos �akra, dar vadinama „ tre�i�ja akimi“ . Tai 
penki� žemiau esan�i� centr� guru, šis centras juos valdo. Biblijoje pasakyta, jog „ k�no 
žiburys yra tavoji akis. Tod�l, jei tavo akis sveika, visam tavo k�nui bus šviesu. O jei 
tavo akis nesveika, tavo k�nas skend�s tamsoje. Tod�l ži�r�k, kad tavoji šviesa neb�t� 
tamsyb�!“  (Lk. 11:34 – 35). 
 Simbolizuoja Dievo S�naus lygmen	 – Kristaus s�mon
. Indijoje ši b�sena dar vadinama 
Nemirtinguoju K�dikiu (Aamritasya Putraha). �akros elementas yra šviesa arba kosminis 
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protas (Hiranyagarbha – Kosmin�s �s�ios).  Šis centras susij
s su aiškiaregyste, intuicija 
ir vaizduote. Jame susitelkia tobula Koncentracija (Dharana), lyg dieviškasis aliejus, 
švelni� rank� pilamas iš vieno duben�lio 	 kit�, visada vienodu grei�iu ir tempu. 
Pašaliniam steb�tojui gali pasirodyti, kad aliejus ir jo srov� stovi vietoje. Ta�iau taip n�ra. 
Energija tobulai subalansuota, tod�l sudaro statin	 	sp�d	, kuris yra tik iliuzija, sukelta 
harmoningo ir lygaus jud�jimo. 
 
Septintasis centras – Sahasrara arba Kar�nos �akra. T�kstantlapis lotosas ir Dievo T�vo 
simbolis. Tai Absoliutas aukš�iau bet koki� form� ir j� išraišk�. �ia jis yra. Šis pasaulis 
yra virš to, k� gali suvokti žmogaus protas ir simbolizuoja jogos praktik� pabaig�. 
Septintoji �akra susijusi su Tikruoju Žinojimu bei transcendentine s�mone. Steb�tojas 
susilieja su tuo, kas stebima. Tyla stebi tyl�. Septintoji �akra – kelias 	 ten, kur n�ra keli�.  
 
Aštuntoji Patandžalio jogos pakopa Susiliejimas arba Samadhi yra praktinis suvokimas 
sav
s tuo, kuo žmogus yra iš tikro. Žmogaus esm� n�ra individualumas, o 
transpersonalumas yra patiriama realyb�. N�ra „ aš“ , o yra „ mes“ . Miršta mažasis aš – 
gimsta aukštesnysis aš. Jis �ia buvo visada, tik mes buvome užmirš
, nenor�jome gird�ti 
jo tylaus balso. Ir štai jis prabilo... Pasaulis jau niekuomet nebebus toks, kaip buv
s. 
Simbolinis aštuntasis centras simbolizuoja „ absoliutaus nulio“  b�sen� (paravastha) virš 
vis� form� ir gyvenimo pasireiškim�. Svamis Šankarananda taip apib�dina samadhi: 
„ galima visk� matyti ir nieko nematyti, visk� gird�ti ir nieko negird�ti, visk� kalb�ti ir 
nieko nekalb�ti. Nes j�s esate nuolatiniame Dievo Prisilietime, Samadhi...“  
 
Jei septintasis centras simbolizuoja jogos praktik� pabaig�, aštuntoji pakopa – šios 
pabaigos rezultatas, kuris savo esme toks neb�ra. Nes yra aukš�iau vis� rezultat�, jame 
jie išnyksta ir susilieja Didžiojoje B�tyje, kuri yra apib�dinama kaip amžina S�mon�-
Buvimas, amžinas Suvokimas-Žinojimas ir amžina Meil�-Palaima (Sat-�it-Ananda). 
7+1=8. Taip gimsta Aštuoniapakopis principas. Skai�ius aštuoni simbolizuoja 
Realizacij�. Taip žmogaus gyvenime yra realizuojamas Dievo Vienatinis Žodis. Lyg 
sugr	žimas Namo (Nama), 	 Pirmaprad
 Švies� ir vis� form� Motin�-T�v�. Iš kurios visa 
atsirado ir 	 J� sugr	žta. 
 
Tuo pa�iu yra b�tina pasakyti, kad visa tai, kas pasakyta – yra tik s�lyginiai suskirstymai, 
nes visi žmogaus energetiniai centrai, visos Patandžalio jogos pakopos sudaro viening� 
visum�, b�damos vieningo Visatos Kodo dalimi ir daugelis proces� tiek dvasiniame, tiek 
materialiame lygmenyse vyksta praktiškai vienu metu. Taip ir septynios dvasinio kelio 
pakopos gali b�ti praktikuojamos vienu metu. Bent jau pirmosios penkios. Skai�ius 
penki, tuo pa�iu, simbolizuoja pentagram�, kuri, savo ruožtu, yra dvasios viešpatavimo 
virš gamtos element� simbolis. Ne	sisavinus pirm�j� penki�, Koncentracija ir Meditacija 
vykti negali. Ta�iau vis tik yra 	manomi daugiau ar mažiau s�kmingi bandymai 
koncentruotis ir medituoti. �sis�vinus pirmi�sias penkias pakopas ir 	tvirtinus dvasios 
viešpatyst
 virš 	vairaus tankumo fizini�, eterini�, astralini� ir mentalini� substancij�, 
tampa 	manoma atlikti tai, ko anks�iau nebuvo 	manoma d�l elementariausio min�t�j� 
materijos lygmen� arba substancij� užterštumo, nešvaros. Tik švarus ir gerai 
subalansuotas indas gali priimti aukštesniuosius virpesius, juos k�rybiškai perdirbti 
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savimi,- suvokti ir atskirti. Atskyrus sujungti nauja kokybe ir tada susilieti su Esme. 
Išnykti visumoje, tuo pa�iu išliekant atskiru.  
 
Patandžalio jogos reikšm� 
 
 
Knygose užrašyta jogos teorija. Tik praktika š	 moksl� padaro gyv�. Min�ti skai�i� kodai 
gali pad�ti suvokti, kokiame pasaulyje gyvename. Ta�iau to neužtenka. Reikia 
praktikuoti. Ši praktika Indijoje yra vadinama sadhana. Kai praktika tampa negr	žtama, ji 
Rišio Patandžalis pavadinta Abhyasa. (I, 13). Savaime jogos praktika (sadhana) dar n�ra 
Abhyasa. Ji tokia tampa, kai ši� pratyb� nutraukti  nebe	manoma. Tai praktika tapusi 
praktikuojan�iojo asmenyb�s dalimi, jo dvasin�s prigimties dalimi. Yra simbolinis taškas 
kosmose, kur	 perskrid
s kosminis laivas gr	žti atgal jau nebegali.Tuomet visas žmoagus 
gyvenimas tampa jogos praktika. Kai abhyasa tampa nat�ralia b�sena – ji veda 	 
Susiliejim� (samadhi). Taigi, pradžioje reikalinga pastanga, siekis ir tikslas, v�liau tiesiog 
	sitvirtinant Buvime, be protu suformuluot� tiksl� ir sieki� pasiekti „ kažk�“  – ego 
suformuluot� tiksl� ir uždavini�. Toks žmogus žino, jog pats nieko neatlieka – dvasios 
j�ga pasireiškia per j	, lyg per fizin	 instrument�.  
 
Visa jau yra mumyse, mums primena išmin�iai. Reikia tik apsivalyti, tapti tyriems ir 
Dieviškoji Malon� nusileis Meil�s (Prem) ir Žinojimo-Žinianos (Jnana) pavidalu. Prieš 
du t�kstantme�ius Rišio Patandžalio užrašyti principai parodo keli� ir nukreipia. Svarbu 
suvokti juos ne kaip dogm�, nekintam� mentalin
 strukt�r�, o kaip vadov� veikimui, 
tobul�jimui ir sielos evoliucijai. 
 
Svamio Ramajandos knyga, paprasta ir aiškia forma perteikdama Patandžalio jogos 
pirm�j� pakop� esm
, jau daugel	 met� yra daugelio jog� stalo knyga. Ji nesensta, jos 
paprasta išmintis išlieka gyva, kaip gyva ir Rišio Patandalio Aštuoniapakop� joga.  
 
Šiandien ji skais�iai suspindo ir m�s� senojoje prabo�i� žem�je – Lietuvoje. Gyvename 
nuostabiu metu, kai dvasin�s žinios pasklido pla�iai ir tapo prieinamos visiems, kas t� 
žini� ieško. M�s� T�vyn�je tai retas laisv�s laikotarpis, kai žmon�s gali laisvai pasirinkti 
gyvenimo pasaul�ži�r� ir religij�, kai jokia išorin� j�ga nenurodo, kaip dera tik�ti ar 
pagarbinti K�r�j�. Tuo pa�iu, tai ir išaugusi atsakomyb� – ieškoti ir atrasti tiesas, jas 
tikrinti savo praktine patirtimi.  
 
Patandžalio joga yra per t�kstantme�ius praktiškai patikrinta ir veikianti sistema. Jos 
pirmosios dvi pakopos, aprašytos svamio Ramajandos knygoje „ Krija joga“ , visad išliks 
žmoni�, save vadinan�i� jogais, elgesio kodeksu. Gal� gale, visi žmon�s yra jogai: tik 
vieni apie tai žino, o kiti dar ne... 
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