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Вступление к дополненному изданию

Эта книга, впервые опубликованная в 2011 году под названием «Внутреннее искусство любви:
пробуждение с помощью Кундалини йоги», изначально создавалась в течение пяти лет как основной
текст для курса подготовки учителей Кундалини йоги, которые я проводила со своей сестрой, Гуру
Кирин, в нашей Международной Академии Кундалини Йоги (Kundalini Rising International Yoga Acad-
emy (K.R.I.Y.A.)). Я чувствовала, что важно позиционировать технологию Кундалини йоги в кон-
тексте перехода к новой эпохе. Как учителя и ученики Кундалини йоги и других духовных дисцип-
лин, мы извлекаем пользу, когда принимаем всеобъемлющую перспективу для понимания различных
компонентов и динамики духовных технологий. Обладая способностью определить энергетическую
природу жизненных проблем, мы можем лучше понять, почему делаем то, что делаем, и можем вы-
брать наиболее подходящие инструменты для работы по достижению своей цели – пробуждению
сознания к миру и любви.

Это руководство предлагает новую духовную парадигму, которая учитывает основные различия
между мужчинами и женщинами и поддерживает внутреннее расширение прав и возможностей
обоих полов. Такой подход позволяет избежать ложных представлений о том, что женщинам нужно
стать больше похожими на мужчин, а мужчинам нужно узнавать о своих чувствах от женщин. Ос-
новные конфликты между полами можно понять и разрешить, если мы поймём базовую динамику
того, как быть женщиной или мужчиной, не пытаясь конкурировать друг с другом и не нуждаясь
друг в друге для заполнения пробелов в нашей собственной психике. Будучи целостными, мы легче
поймём друг друга и будем работать вместе. Мы можем наслаждаться священным партнёрством,
когда и мужчины, и женщины научатся принимать себя, свою женственность, свою мужественность
и друг друга из самого сердца.

Я преподавала политологию в Дартмутском университете в начале 1977 года, когда встретила
Йоги Бхаджана и вошла в мир Кундалини йоги в возрасте 33 лет. Мне понравилось то, что я чув-
ствовала после практики Кундалини йоги и дыхания Огня. Как политолога, меня соблазнило транс-
формационное послание Йоги Бхаджана: «Эта технология может изменить мир. Тех, кто её практи-
кует, невозможно контролировать». Это было похоже на революцию, которую многие из нас искали
в сфере международных отношений. Я поняла, что изменения в сознании лежат в основе любых ре-
альных политических, экономических или социальных изменений. Таким образом, преподаватель
университета надела тюрбан и занялась тем, что, как я теперь понимаю, является революцией
сердца.

Понимала ли я всё, что говорил Йоги Бхаджан? Иногда мне казалось, что да, но большую часть
времени я на самом деле не осознавала, что он пытался нам сказать. Однако я знала, что он даёт
нам семена, которые, если добросовестно применять эту технологию, превратятся в жемчужины
мудрости, прозрения истины, пробуждения сознания и глубокого личностного роста.

Одно я всегда знала наверняка: Йоги Бхаджан предлагал нам возможность более высоких со-
стояний сознания и внутренних возможностей. Теперь я знаю, что он дал нам ключи, которые могли
открыть сердце. Я поливала семена, которые взошли во мне, десятилетиями ежедневной практики.
В этом руководстве я делюсь с вами своим опытом. Я предлагаю вам то, чему меня научил процесс
самоинициации, в котором я получала внутреннее руководство от Мастеров Золотой Цепи. Я узнала,
как практика Кундалини йоги и внутреннее осознание открывают двери к сердцу.

Это второе издание содержит, уточняет и расширяет первое издание. Основные изменения
включают новое введение, добавление Эмоционального тела к системе Десяти Тонких тел и более
полные описания 12 знаков Зодиака и 10 тел.

Я смиренно предлагаю вам эту работу любви, 
чтобы направить и обогатить ваше духовное пробуждение.

Любовь всем. Свет всем. Мир всем.

Гуру Раттана, Ph.D.

Июнь 2019
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Путь сердца

Как определить путь сердца?

Вы узнаете по состоянию вашего ума

Вместо расчёта вы заметите осознанность.

Вместо замешательства вы осознаете ясность.

Вместо суждения вы позволите себе наблюдение.

Вместо обсуждения вы услышите тишину.

Вы узнаете по состоянию ваших эмоций

Вместо нужды вы испытаете удовлетворение.

Вместо беспокойства вы расслабитесь во вселенском потоке.

Вы узнаете эмоции как послания своей души.

Чем больше вы чувствуете, тем больше вы питаете себя любовью к себе.

Вы узнаете по успокаивающему тону

Чувства – нежность.

Намерение – мир.

Пространство – чистота.

Результат – удовлетворение.

Как я могу развивать пространство сердца?

Пространство сердца развивается в сознании.

Оно ускользает, когда вы невнимательны.

Не забывайте быть частью пространства с каждым вдохом.

Со временем вы закрепитесь в этой новой реальности.

Ваша вибрация сонастроится с универсальной частотой Любви.

Как я могу соединиться с пространством сердца?

Наслаждайтесь каждым ощущением своего тела.

Погрузитесь в плавное движение своего дыхания.

Почувствуйте, как пульс сердца бьётся в каждой части тела.

Наслаждайтесь теплом, исходящим из глубины души.

Что я испытаю в пространстве сердца?

Вы будете наполнены успокаивающей энергией.

Вы будете получать постоянную поддержку.

Вы сможете принимать любовь без каких-либо колебаний и вопросов.

Вы заметите, как сильно вас любят.

8
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Какие критерии я могу использовать для определения пространства сердца?

Вам понравится ощущение тепла и пульсации в вашем сердце.

В сердце нет обсуждения и осуждения.

Ваше сердце говорит с добротой и правдой.

Свет вашего сердца сияет, как Солнце.

Оно одинаково излучает любовь ко всем.

Вы станете частью божественного раскрытия и потока

Вы заметите, как всё настраивается.

Вы увидите совершенство всего этого.

Вы почувствуете благодарность.

Вы будете благоговейно относиться ко всем своим дарам.

В пространстве сердца

Есть миллионы мгновений, когда можно наслаждаться жизнью.

Вас питает вечность единства.

Вы становитесь участником танца жизни.

Вы любите без особой причины.

На пути сердца мы можем наслаждаться тем, чтобы быть собой

Чем больше вы – это вы, тем больше в мире любви.

Чем больше я – это я, тем больше любви я излучаю и привлекаю.

Чем больше мы принимаем любовь друг друга, тем больше расширяются наши сердца.

Любовь – это состояние бытия

Вы любите независимо от обстоятельств и отношений.

Все аспекты вашего существа сонастроены с душой и вселенскими силами.

Вы осознаёте своё единство со всей жизнью и существованием.

В измерении сердца

Вы понимаете, что вся вселенная – это божественно организованный танец любви.

Вы наблюдаете, как этот танец проявляется во многих земных формах, и наслаждаетесь им.

Вы преображаете мир своей любовью.

Вы расширяете вселенную своей любовью.

9
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Я – это я и могу быть только собой

Эта книга представляет собой подробное руководство к самопознанию. Каждая глава
добавляет важный аспект к исследованию вашей личности (кто вы есть) и вашей цели
(зачем вы здесь).

Мы изучаем себя – самореализация

Мы учимся на своём человеческом пути. Мы изучаем себя, чтобы узнать, кто мы. Наша
основная проблема заключается в том, что мы не знаем, кто мы есть. Это руководство по-
может вам найти свою уникальность.

Мы изучаем и ощущаем единственную в своём роде конфигурацию вселенских энергий,
чтобы осознать, кто мы. Когда мы ощущаем живую динамику своего энергетического су-
щества, то понимаем, что состоим из одних и тех же творческих вибраций вселенной, что
само по себе является динамической игрой сознательной энергии. Мы переживаем само-
реализацию, когда пробуждаемся к единству со Вселенной.

Я только тот/та, кем только я могу быть

У вас и только у вас есть доступ к вашей истине! Только вы можете идти вашим путём.
Только вы можете сосредоточиться и приложить все усилия, чтобы найти СЕБЯ. Только
вы можете сделать то, что нужно, чтобы проснуться для вашего личного замысла, ритма
и истины. Только вы можете настроить свой священный инструмент, чтобы испытать един-
ство с Бесконечностью.

Только вы можете знать, кто вы и как вы. Чтобы познать себя, вы должны любить себя
такими, какие вы есть. А чтобы любить себя, вы должны познать себя из самой глубины.

Ваш руководящий принцип такой: я только тот/та, кем только я могу быть.

Аффирмация: Я принимаю, люблю, почитаю себя и забочусь о себе. Я могу быть только
собой. Я есть. Я есть.

Я делаю только то, что только я могу делать

Вы делаете то, что делаете, потому что вы – это вы. Познавая себя, вы понимаете, для
чего пришли сюда. Вы определяете свою часть космической и планетарной головоломки.

Вы идёте по собственному пути творчества и судьбы: я делаю только то, что только
я могу делать.

Кундалини йога поможет вам определить, кто вы есть и что можете делать только вы.
По мере того, как вы познаете себя, вы сузите круг вариантов и получите ясность в отно-
шении того, что вы хотите предложить. Это знание сделает вас счастливыми и принесёт
умиротворение!

Вы также можете обнаружить, что вы уже на своём пути и делаете только то, что только
вы можете делать.

Вы следуете тому, что приносит вам радость и покой. По мере развития и совершен-
ствования своей сенсорной системы вы чувствуете себя легче и свободнее. Вы лучше по-
нимаете, что для вас истинно и верно, и следуете этому.
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Вы счастливы, когда являетесь тем, кем можете быть только вы, и делаете то, что можете
делать только вы!

Каждый обладает ценностью

В мире, ориентированном на сердце, у каждого есть ценность. Никто не является прос -
то статистической единицей, заменяемой пешкой, ошибкой или чем-то ненужным. У каж-
дого из нас есть миссия и цель, уникальные для нас в этом воплощении на планете Земля.
Если мы не внесём свой вклад, его не внесёт никто другой. Наш фрагмент в космической
голограмме можем выразить только мы сами. Цели нашей жизни: (1) полностью воплотить
свою суть, (2) испытать то, что мы пришли сюда испытать, (3) научиться тому, чему мы
пришли сюда научиться, и (4) сделать то, что мы пришли сюда сделать, и предложить миру
свои дары.

Видение Эпохи Водолея

Эпоха Водолея предлагает нам мыслить нестандартно. На мгновение подумайте о воз-
можности того, что мы могли бы создать наши политические, социальные и экономические
институты, чтобы по-другому организовать человеческую деятельность. Что, если бы каж-
дый из нас предложил свои особые таланты? Основополагающей концепцией Эпохи Во-
долея может стать организация на основе компетентности и обмена, а не конкуренции или
жадности. Наши коллективные институты могли бы быть созданы для того, чтобы помогать
людям находить свои таланты, развивать потенциал и предлагать возможности для выгод-
ного участия в достижении коллективных целей.

Свободны, чтобы быть собой

Наш духовный путь помогает нам осознать, что мы здесь для того, чтобы развиваться,
расширяться и праздновать жизнь. У каждого из нас есть власть над проблемами и про-
цессами нашей собственной жизни. Мы должны взять на себя ответственность за то, как
создаём и проживаем каждое мгновение.

Путь самореализации требует умения постигать природу собственной энергии. Чтобы
получить этот невербальный чувственный опыт, мы должны развить свои способности тон-
кого осознавания. Наша уникальная жизненная сила пульсирует внутри каждого из нас.
Чтобы развивать ощущение этой силы, мы можем думать о вещах, которые вдохновляют,
заряжают энергией или приносят радость. Но это всего лишь страховочные колёса. Если
мы будем задерживаться на них, они отвлекут нас от чистого переживания нашей жизнен-
ной силы. Наша душа сияет определённым сиянием, пульсирует определённой вибрацией
и течёт в определённом ритме. Мы познаём себя, развиваем чувство присутствия и сияем
своим светом, направляя осознание на манящее тепло и удовлетворение от целостной сути
нашей души. Мы заряжаемся энергией, исцеляемся, расширяем возможности и реализуем
себя в этом процессе.

Наш энергетический отпечаток привлекает возможности и уроки, чтобы помочь нам на-
правлять свою жизнь, выражать себя и взаимодействовать с другими людьми и миром во-
круг. Благодаря закону привлечения, энергии желания и нашему электромагнетизму, мы
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привлекаем то, что нам нужно, чтобы учиться, расти и ощущать удовлетворение и целост-
ность. Усиливая ощущение своей души, мы можем привлекать более значимые и гармо-
ничные переживания и отношения. 

Сосредоточение внимания на сердечном центре и поддержание осознания собственной
энергии требуют от нас практики и дисциплины. Мы должны быть в состоянии сосредото-
читься на себе. Мы должны чувствовать свою жизненность и выбирать мысли и действия,
которые усиливают чувство одухотворенности. Именно из этого чувства мы подключаемся
к своему уникальному творческому дару и вдохновляемся выражать его и делиться им.
 Кундалини йога и медитация призваны помочь нам в этом.
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Одна вещь, которую вы не можете скопировать, – это душа другого
 человека или дух другого человека. Имеет значение только ваш дух.

– Йоги Бхаджан

§ § §
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