1. Вводные положения:
1.1      Все практики выполняются при условии знания основ теории йоги (принципы йоги, аксиоматика, www.kurs.openyoga.ru) и теории йог Триады в частности ( www.triada.ru,  www.triada.narod.ru ).
1.2     Ответственность за все практики, сделанные самостоятельно с использованием информации c сайта www.triada.ru, полностью лежит на практикующих.
1.3      Все практики выполняются исключительно с соблюдением 1,2,3-го принципов йоги  (www.kurs.openyoga.ru).
1.4      Триада - попытка практически воплотить идеалы родовой йоги. Почтение предкам превыше всего. Основа для практик Триады – любящая устоявшаяся семья с детьми. Муж/жена вступают в практики с другими партнёрами/партнёршами только с благословения или подачи супруга.
1.5      Все практики обязательно имеют: начало, саму практику, завершение.
1.6      Пара, вступающая в практику, должна быть в статусе мужа и жены. Если в обычной жизни практикующие не являются супругами, то необходимо на время практики заключить священный брак (с помощью ведического ритуала).
1.7     В результате практик Триады свобода должна расширяться. Если происходит иное – нужно найти и устранить ошибку.
1.8     Всю прану, бхаву, потенциал, выработанный в результате практики, необходимо тратить по линии родовой йоги: на мужа/жену, детей, родителей, родственников.
1.9      Необходимо строго соблюдать принципы:
а) принцип тайны - скрывать имена партнёров/партнёрш, время, место, любые подробности практики, которые могут поставить под угрозу чью-либо репутацию;
в обычной жизни ни в коем случае не показывать окружающим никакими действиями, что с этим партнёром/партнёршей вы делали практику;
б) принцип открытости – не раскрывая имён, делиться полученным опытом в виде отзывов, чтоб знание Триады распространялось дальше.
1.10  Мужчины должны крайне уважительно относиться абсолютно ко всем женщинам, как к самой богине Шри.
1.11  Все практики и обычная жизнь последователей Триады должны строиться так, чтоб было очень аккуратным обращение с МЗПР (см. лекции по Триаде на сайтах:  www.kurs.openyoga.ru,  www.triada.ru,  www.triada.narod.ru)
Основные положения о МЗПР (Механизм Защиты Продолжения Рода) кратко:
1.11
а) мужчины должны терпеть все выходки своих жён/партнёрш, как бы неадекватно они себя не проявляли, помогать женщинам в таких ситуациях успокаиваться своим надёжным, непоколебимым сознанием;
б) женщины не должны никогда отказывать своим мужьям/постоянным партнёрам в сексе, должны откликаться сразу по первому зову мужчины, отбросив все другие дела в сторону.
1.12 Практики йоги союза являются подготовительным плацдармом к йоге влюблённости. Необходимо бережно относиться к влюблённости других людей, всячески помогать влюблённым парам.
1.13 Во время любых сексуальных практик (индивидуальных или парных - не важно) направляем сознание на Высшее, на Учителей, на предков - конкретика направленности сознания для каждой практики своя.
1.14 Начало каждой практики включает:
1. создание защитного поля;
2. задабривание хозяев;
3. подношение Учителям.
После завершения практики необходимо покинуть место её проведения. 
Если муж и жена практиковали дома, то нужно покинуть хотя бы комнату, в которой практиковали, а в идеале - сходить прогуляться каждому поодиночке.
Спать после практики одну ночь отдельно.

2.Практические положения:
2.1 Сексуальные практики предназначены для в целом здоровых людей.
2.2 Перед практикой партнёры сами без просьбы друг друга показывают друг другу справки об отсутствии ЗПП. Также необходимо осведомиться о наличии/отсутствии заболевания эпилепсией. Если нужно - соответствующим образом подготовиться. 
2.3 Чтобы подготовить тело, необходимо регулярно  практиковать  классические виды йоги: хатху, крию, мантру пранояму.
2.4 Обязательное правило для всех парных сексуальных практик  – использовать презерватив и специальную смазку, как в целях профилактики заболеваний, так и в целях предотвращения незапланированной беременности.
На аборт приверженцы Триады не имеют права (за исключением предписания врачей в случае угрозы здоровью матери).
Если во время практики порвался презерватив: остановиться, сделать водные процедуры  (подмыться) и продолжить практику с новым презервативом.
2.5 Как мужчинам, так и женщинам необходимо натренироваться до автоматизма в умении надевать презерватив с закрытыми глазами (имитация тёмного времени суток) чётко и быстро: от пункта “вскрытие запечатанной упаковки” до “полной готовности” с использованием двойного слоя лубриканта (смазки): под презерватив и поверх него.
2.6 Все последователи и приверженцы Триады обязаны всегда при себе иметь запечатанную упаковку презервативов, чтоб избежать даже гипотетически ситуации секса без контрацепции.
2.7 Практика без презерватива допускается в только двух случаях:
а) практикующие - муж и жена (в реальной жизни), в случае возникновения беременности - готовы родить ребёнка;
б) если девушка - девственница, а юноша полностью здоров и полностью контролирует  своё семя (этот случай относится к практике йоги влюблённости, а не к йоге сексуального союза).
2.8 Первое, чему необходимо научиться мужчинам – это сохранять семя внутри тела как можно дольше. В идеале – не тратить совсем. Начать с того, что сократить потерю семени существенно по сравнению с количеством занятий сексом. На начальном этапе  хотя бы достичь способности сохранять семя в течение месяца.
Подходить к новому образу поведения гармонично, без насилия.
Овладение способностью не тратить семя совсем (точнее - крайне редко - раз в несколько лет) может занять несколько лет.

Для вступления в практику мужчине необходимо уметь заниматься сексом  без потерь так долго, сколько нужно для практики.
2.9 Необходимо отслеживать все потери, для этого всем завести дневник. 
Женщины преимущественно теряют посредством сознания, поэтому отслеживают и отмечают в дневнике самым тщательным образом своё эмоциональное состояние, вспышки неконтролируемой ревности, тоски, депрессии, злобы на мужской род. Или наоборот, всплески любви, желания быть с мужчиной. В момент месячных, после, перед. 
Мужчины преимущественно теряют посредством энергии, поэтому отмечают в дневнике все случаи семяизвержения: во время секса, во время ночных поллюций, во время самоудовлетворения, при выбросе семени в мочевой пузырь.

2.10 Для вступления в практику женщине необходимо:
а)“сделать” из своего мужчины партнёра, способного на практику Триады: см.пункт 2.8. 
б) уметь гарантировано получать оргазм со своим постоянным партнёром.

2.11 Упражнение для мужчин №1. 
Учимся минимизировать потери из-за оргазма.
Если всё же оргазм произошёл – нужно не дать семени покинуть тело. 
Для этого надо пережать канал, по которому семя выходит, следующим образом:
прямо во время оргазма (в течение 1-2-х секунд с момента “запуска” оргазма) сильно нажать двумя или тремя пяльцами руки (или пяткой, если мужчина в этот момент находится в сидхасане (специально для этого в момент оргазма принимать сидхасану не стоит - потеряются драгоценные секунды) на точку в промежности – область простаты - находящуюся между задним проходом и половыми органами, ближе к заднему проходу. Область достаточно большая – около 5-6-ти см. Нужно найти правильную точку, иначе ничего не получится - семя вытечет в мочевой пузырь.
Пальцы должны быть очень сильными.
Ногти должны быть коротко постриженными, чтоб не повредить кожу.

Предостережения:
Эту практику выполнять только в состоянии фактического здоровья половых органов.
Эту практику не рекомендуется делать более 1-го раза в сутки.
При таком прерывании выплеска семени во время оргазма тонкая составляющая потенциала, конечно, теряется. Но это не столь критично, как потеря семени вовне.
Как осваивать: 
Если есть избыток праны, плюс - хорошие жизненные условия, можно сознательно несколько раз довести себя до оргазма и прервать потерю семени, чтоб нащупать правильную точку и научиться правильно её пережимать. Предпочтительно начать осваивать эту практику во время самостоятельного исследования своей сексуальности (без партнёрши).
Если наметили себе индивидуальную практику такого плана, то при приближении 1-й раз к оргазму нужно остановиться, сходить в туалет, потом завершить. Это компенсационный момент.
Во время оргазма, несмотря на очень захватывающие ощущения, усилием воли нужно предельно сконцентрироваться на выполнении пережимания, иначе не получится, т.к. напор спермы очень сильный, и требуется невероятная сила, чтобы его пережать.
Когда начинаем осваивать это упражнение с партнёршей – на начальном этапе во время оргазма и пережимания нужно вынимать лингам из партнёрши. Впоследствии, когда освоили эту практику достаточно хорошо, когда она станет легко получаться, можно оставаться в союзе с девушкой.
Возможные отрицательные побочные эффекты:
Практика пережимания - крайний случай. “Лучшее из худшего”. Лучше не доводить себя до необходимости её использовать.
1) Может возникнуть страшное жжение в области промежности. В этом случае – сделать клизму, принять горячую ванну. Также полезно выйти на свежий воздух и прогуляться, чтоб восполнить потерю праны.
2)Возможно ощущение чего-то лишнего, мешающегося в области промежности – давящее, ноющее ощущение, похожее на зубную боль. Чтоб избавиться от этого дискомфорта, можно приложить к промежности бутылку с горячей водой. Можно сделать несколько поз хатха йоги, чтоб перераспределить прану из области промежности по всему телу.
Чтоб восполнить всё-таки потерянный потенциал, нужно хорошо питаться (фрукты, овощи, злаки (каши), мёд, шоколад), практиковать пранояму на свежем воздухе в очень тёплой одежде на очень тёплом коврике, чтоб не простудить половые органы.

После каждой такой практики проводить тест:
Не сразу, через какое-то время захочется в туалет. Нужно помочиться в прозрачную ёмкость и рассмотреть мочу: если много пены, большая замутнённость, значит, много спермы выбросилось в мочевой пузырь. Есть необходимость в следующий раз более внимательно исследовать своё тело, более чётко нащупать правильную точку для пережимания потока спермы.
Если моча обычного цвета и консистенции, значит, практика выполнена достаточно успешно.  
2.12 Всеми практиками йоги сексуального союза (парными или одиночными) можно заниматься только в тех местах, где есть доступ к чистой проточной воде. Т.к. необходимо принимать водные процедуры (омывать всё тело и чистить зубы до и после практики обязательно). 
Крайне рекомендуется в обычной жизни принимать водные процедуры минимум 2 раза в день.
2.13 Крайне желательно выбрать красивое уютное место для практики, с которым у практикующих нет никаких ассоциативных связей, в котором нет никаких отвлекающих моментов: 
- посторонних людей слишком близко, которые могут так или иначе помешать,  
- насекомых, мусора и т.д.
2.14 Необходимо обеспечить свежее дыхание во время практики. Для этого:
- за сутки до практики питаться только натуральной пищей (предпочтительно каши, фрукты овощи);
- перед практикой (дома) очистить корень языка: потерев его двумя пальцами, вызвать рвотный рефлекс, но не доводить до рвоты. Повторить 3 раза;
- если есть опыт, можно сделать очищение пищевода с помощью процедуры заглатывания бинта, но не обязательно. Если такого опыта нет, можно освоить эту процедуру в другое свободное время, чтоб в другой раз использовать перед практикой;
- не следует практиковать голодание в ближайшие сутки перед практикой, т.к. это только усугубляет несвежее дыхание;
- чтоб удостовериться в свежести дыхания - попросите товарища оценить запах из вашего рта.
2.15 Перед практикой нужно сходить в туалет, чтоб удалить избыток кала и мочи из внутренних органов. При первой необходимости сходить в туалет нужно прерывать практику для этой цели, особенно мужчинам. Также можно прерывать практику, если без видимой причины захотелось принять водные процедуры. 
2.16 Что нужно взять на практику?
- простынь
- полотенце
- зубная щётка и паста
- бритвенные принадлежности (для мужчин)
- мыло, шампунь
- гигиенические салфетки
- тапочки (в зависимости от места проведения практики)
- спальник и коврик
- питьё, еда (часто нужен мёд), скатерть (если предполагается питание во время практики)
- презервативы, смазка
- спирт (около 100 мл)
- бинт
- нож
- благовония (при желании), спички, зажигалка
2.17 Образ жизни:
У вас должны быть достаточно хорошие условия жизни материальные, для того, чтобы вы могли себе позволить практиковать йогу сексуального союза. Поэтому предполагается, что вы не особо голодаете, что у вас достаточно щадящий режим жизни. Что, вы, как сказали бы медики, практически здоровы, как в физическом, так и в психическом плане. 
На любые практики Триады, в особенности сексуальные, если вы только-только начинаете ими заниматься, вы должны отводить достаточно много времени. То есть резервировать время на то, чтобы подготовиться к практике, на то, чтобы провести практику и после практики - чтоб вы могли побыть один на один с природой, с Абсолютом, со вселенной - отдохнуть.
2.18 Общие правила выполнения индивидуальных сексуальных практик.
Практика только тогда становится практикой, когда йогин (йогиня) направляет внимание на высшее, на Абсолюта, общается с ним. Нужно помнить, что любое проявление сексуальности возможно только в одном случае – если Абсолют отвечает нам. Если контакта с Абсолютом нет, то и сексуальность не проявится. Когда мы воздействуем на своё тело индивидуально или в союзе с партнёром/партнёршей, мы только лишь убираем препятствия на пути к Абсолюту. Сами по себе физические воздействия без присутствия высшего не вызывали бы у нас сексуального возбуждения.
Во время союза с живым человеком Абсолют приходит к нам через его тело. Во время индивидуальной практики мы воспринимаем Абсолюта через всю вселенную.
Чтобы сделать реально индивидуальную практику, нужно имитировать все процессы, происходящие при союзе с живым человеком:
- активно задействовать в работу мышцы тела, так сильно, как при занятии физической нагрузкой вплоть до выделения в мышцах молочной кислоты,
- имитировать дыхание, как при занятии сексом с человеком,
- добавлять визуализацию (аналогия того, что мы смотрим на живого человека во время союза).
Далее идёт детализация выполнения, которая применима как индивидуально, так и в союзе с партнёршей.
Пояснение: во время обычного оргазма происходит череда неконтролируемых напряжений и сжатий мышц половой области. При этом выделяется определённое количество гормонов органами половой сферы. Эти гормоны дают человеку ощущение удовлетворённости. Чтобы секс без потерь был завершен тоже с таким ощущением удовлетворённости, необходимо имитировать все процессы, как при оргазме, чтоб те же гормоны выделились. Необходимо сделать примерно то же количество напряжений и расслаблений мышц половой сферы, как при оргазме, но в более растянутом промежутке времени. Для этого предписывается следующая практика.
Упражнение для мужчин №2. (Предположительно, с соответствующими корректировками можно применять и женщинам в своём варианте).
Перед практикой рекомендуется сделать клизму (не стоит этот способ использовать часто) или просто сходить в туалет, чтоб освободить прямую кишку и мочевой пузырь.
Начать стимулировать лингам (самостоятельно или в союзе с партнёршей любым способом). Для девушек предпочтительно начинать с общего самомассажа всего тела, потом постепенно подбираться к интимным зонам.
Используя специальную смазку ввести на одну фалангу средний или безымянный палец руки в задний проход, или просто прикоснуться к нему.
Продолжать стимулировать лингам. По мере роста наслаждения будет наблюдаться напряжение, сжатие заднего прохода, мышц промежности и других внутренних мышц половой области. Когда напряжение будет достаточно сильным, перестать делать стимуляцию, отдохнуть до тех пор, пока мышцы промежности и другие внутренние мышцы не расслабятся.
Бывают моменты, когда остановить стимуляцию достаточно сложно. Для этого как раз нужно контролировать задний проход. Палец служит неким индикатором степени напряжения. Когда напряжение в заднем проходе слишком интенсивное, стоит прервать стимуляцию.
Чередовать напряжение и расслабление много раз.
Если по каким-то причинам расслабление не получается естественно, можно использовать дополнительный способ: обхватить мошонку рукой и оттянуть вниз до такого состояния, как если бы человек был без возбуждения, и яички свободно свешивались. За мошонкой вытянутся и внутренние мышцы, что приведёт к расслаблению всей половой области.
Также рекомендуется в моменты отдыха делать легкий массаж областей справа и слева от мочевого пузыря, если мочевой пузырь пустой – то и непосредственно его области.
Далее. Если во время практики йогин решил «скатиться» в оргазм, то крайне рекомендуется перед этим сходить в туалет. Сказать себе: «Да, я продолжу стимуляцию, да, я получу оргазм, но сначала схожу в туалет». Даже если маленькое количество мочи выделится, всё равно это очень хорошо расслабит все внутренние половые «структуры». И после этого, скорее всего, уже не захочется скатываться в оргазм.
Человеческий организм так устроен, что механизм оргазма запускается посредством интеллектуального управления – посредством мысли. Да, физическая стимуляция, конечно, приближает к оргазму. Но, чтоб он начался, необходим «приказ» из головы (разума, интеллекта).
Поэтому, не рекомендуется делать сексуальные практики в усталом состоянии. Так как контролировать разум гораздо сложнее, если человек устал. Момент запуска оргазма  в таком случае сложно отследить.
2.19 Как поставить под контроль ночные поллюции?
Крайне желательно изучить курс по йоге сновидения http://www.openyogaclass.com/kurs/course/view.php?id=139
В этом разделе йоги сновидения рекомендуется осознать себя во сне и не просыпаться, а делать какие-то практики (см.курс).
В практике управления сексуальностью, наоборот, рекомендуется проснуться в тот момент, когда во сне осознаётся возбуждение по тем или иным признакам: начинают сниться эротические сны, либо снится, что хочется в туалет, либо ещё как-то индивидуально это у каждого проявляется.
Когда йогин проснулся, как правило, это случается под утро, нужно сделать описанную выше практику: несколько подходов стимуляции лингама и расслабления, во время расслабления – массаж (как описано выше), во время стимуляции – контролировать пальцем напряжение в заднем проходе. Потом можно продолжить дальше спать.
Дополнение: в это время человек ещё не проснулся полностью, но и не спит, находится в так называемом пограничном состоянии (Йога Нидра). Работая с сексуальностью в такие моменты можно очень хорошо преуспеть в освоении йоги сновидения (подробности в семинарах по тибетским йогам: «6 йог Наропы», «Йога ясного света» http://www.openyoga.ru/seminari-2010-2011).
Может быть и такая ситуация, что человек не научился ещё пока осознавать себя во сне, и ночные поллюции никак не может отследить.
В этом случае тоже может помочь описанная выше практика. Если делать её перед сном и после сна. За день в области половых органов накапливается некоторое напряжение. Которое в итоге во сне может вызвать оргазм. Если эту область перед сном «проработать» чередованием возбуждения(напряжения) и расслабления, то физический фактор запуска оргазма во сне ослабляется.
