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Глава 1

Введение

1.1 Медитация: что и почему

Ìåäèòàöèÿ � ýòî òðåíèðîâêà óìà, ïîìîãàþùàÿ ðàçâèòü â í¼ì ñèëû
è óìåíèÿ, íåîáõîäèìûå äëÿ ðåøåíèÿ åãî ïðîáëåì. Êàê äëÿ ðàçëè÷íûõ
çàáîëåâàíèé òåëà ñóùåñòâóåò ìíîæåñòâî ðàçëè÷íûõ ëåêàðñòâ, òàê æå è
äëÿ ðàçëè÷íûõ ïðîáëåì óìà ñóùåñòâóåò ìíîæåñòâî ðàçëè÷íûõ âèäîâ
ìåäèòàöèè.

Â ýòîé êíèãå èçëàãàåòñÿ ìåòîä ìåäèòàöèè, ïîçâîëÿþùèé íàó÷èòüñÿ
ðåøàòü îñíîâîïîëàãàþùóþ ïðîáëåìó óìà: ñòðåññ è ñòðàäàíèå, êîòîðûå
îí ñàì ñåáå ñîçäà¼ò ñâîèìè æå ìûñëÿìè è ïîñòóïêàìè. Íåñìîòðÿ íà
òî, ÷òî óì æåëàåò ñ÷àñòüÿ, îí âñ¼ ðàâíî óõèòðÿåòñÿ îòÿãîòèòü ñåáÿ äó-
øåâíîé áîëüþ. Íà ñàìîì äåëå, áîëü èñõîäèò îò íåóìåëûõ ïîïûòîê óìà
íàéòè ñ÷àñòüå. Ñ ïîìîùüþ ìåäèòàöèè ìîæíî âûÿñíèòü ïðè÷èíû, ïî êî-
òîðûì óì òàê ñåáÿ âåä¼ò è, âûÿñíèâ, óñòðàíèòü èõ. Óñòðàíÿÿ ïðè÷èíû
íåóìåëîãî ïîâåäåíèÿ, âû îòêðûâàåòå äëÿ ñåáÿ âîçìîæíîñòü ïîäëèííîãî
ñ÷àñòüÿ � ñ÷àñòüÿ, â êîòîðîì ìîæíî áûòü óâåðåííûì, ñ÷àñòüÿ, êîòîðîå
íèêîãäà íå èçìåíèòñÿ è íå ïîäâåä¼ò âàñ.

È âîò áëàãàÿ âåñòü, êîòîðóþ íåñ¼ò ìåäèòàöèÿ: ïîäëèííîå ñ÷àñòüå
âîçìîæíî, è âû ìîæåòå äîñòè÷ü åãî ñîáñòâåííûìè ñèëàìè! Âàì áîëü-
øå íå ïðèäåòñÿ îáõîäèòüñÿ òîëüêî òåìè óäîâîëüñòâèÿìè, êîòîðûå ðàíî
èëè ïîçäíî ïðåêðàòÿòñÿ. Âàì áîëüøå íå íóæíî ìèðèòüñÿ ñ èäååé î òîì,
÷òî âðåìåííîå ñ÷àñòüå � ýòî ëó÷øåå, ÷òî ìîæåò ïðåäëîæèòü âàì æèçíü.
Âàì áîëüøå íå íóæíî âîçëàãàòü íàäåæäû î ñ÷àñòüå íà êîãî-ëèáî èëè
÷òî-ëèáî âîâíå. Âû ìîæåòå íàòðåíèðîâàòü óì ïîëó÷àòü äîñòóï ê ñîâåð-
øåííî íàä¼æíîìó ñ÷àñòüþ � ñ÷àñòüþ, êîòîðîå íå ïðèíîñèò âðåäà íè
âàì, íè êîìó-ëèáî äðóãîìó.

Õîðîøà íå òîëüêî цель ìåäèòàöèè, õîðîøè òàêæå è средства äî-
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6 ГЛАВА 1. ВВЕДЕНИЕ

ñòèæåíèÿ ýòîé öåëè � âèäû äåÿòåëüíîñòè è êà÷åñòâà óìà, ðàçâèòèåì
êîòîðûõ ìîæíî ãîðäèòüñÿ: ÷åñòíîñòü, ïîðÿäî÷íîñòü, ñîñòðàäàíèå, ïà-
ìÿòîâàíèå, ìóäðîñòü. Ïîñêîëüêó ïîäëèííîå ñ÷àñòüå ïðèõîäèò èçíóòðè,
íåçà÷åì áðàòü ÷òî-ëèáî ó êîãî-ëèáî. Âàøå ïîäëèííîå ñ÷àñòüå íèêàê íå
âñòóïèò â ïðîòèâîðå÷èå ñ ïîäëèííûì ñ÷àñòüåì êîãî-ëèáî â ýòîì ìèðå.
È êîãäà âû íàõîäèòå ýòî ïîäëèííîå ñ÷àñòüå âíóòðè ñåáÿ, âû ìîæåòå
ïîäåëèòüñÿ èì ñ äðóãèìè.

Ïîýòîìó òðåíèðîâêà â ìåäèòàöèè � ýòî äîáðîå äåëî, êàê äëÿ äðó-
ãèõ ëþäåé, òàê è äëÿ âàñ ñàìèõ. Êîãäà âû ðåøàåòå ïðîáëåìó ñòðåññà
è ñòðàäàíèÿ, ïîëüçó, êîíå÷íî, ïðåæäå âñåãî ïîëó÷àåòå âû ñàìè. Íî íå
òîëüêî âû. Êîãäà âû ñàìè ñåáå ñîçäà¼òå ñòðåññ è ñòðàäàíèå, âû îñëàá-
ëÿåòå ñåáÿ. Âû îáðåìåíÿåòå íå òîëüêî ñåáÿ, íî è îêðóæàþùèõ ëþäåé:
âî-ïåðâûõ, âàì ïðèõîäèòñÿ çàâèñåòü îò èõ ïîìîùè è ïîääåðæêè; âî-
âòîðûõ, âû ðàíèòå èõ òåìè ãëóïîñòÿìè, êîòîðûå ìîæåòå ïðîèçíåñòè
èëè ñîâåðøèòü èç-çà ñòðàõà è ñëàáîñòè. Â òî æå âðåìÿ, âû íå ìîæåòå
ïîìî÷ü èì â ðåøåíèè èõ ïðîáëåì, âåäü ó âàñ ïîëíî ñâîèõ ñîáñòâåííûõ.
Íî åñëè âàø óì ñïîñîáåí íàó÷èòüñÿ ïåðåñòàòü ïðè÷èíÿòü ñåáå ñòðåññ
è ñòðàäàíèå, âû ñòàíîâèòåñü ìåíüøåé îáóçîé äëÿ äðóãèõ, è óæå ñàìè
ìîæåòå ïðîòÿíóòü èì ðóêó ïîìîùè.

Èòàê, çàíÿòèÿ ìåäèòàöèåé ó÷àò âàñ óâàæàòü â ñåáå òî, ÷òî çàñëó-
æèâàåò óâàæåíèÿ: âàøå æåëàíèå ïîäëèííîãî ñ÷àñòüÿ � àáñîëþòíî íà-
ä¼æíîãî è àáñîëþòíî áåçâðåäíîãî; è âàøó ñïîñîáíîñòü íàõîäèòü òàêîå
ñ÷àñòüå ñîáñòâåííûìè ñèëàìè..

Çàäà÷à îêîí÷àòåëüíîãî ïðåêðàùåíèÿ ñòðåññà è ñòðàäàíèÿ, ïðè÷è-
íÿåìîãî óìîì ñàìîìó ñåáå, òðåáóåò ñåðü¼çíîé ñàìîîòäà÷è, òðåíèðîâêè
è ñíîðîâêè. Íî ìåòîä ìåäèòàöèè, èçëàãàåìûé â ýòîé êíèãå, ïðèíåñåò
ïîëüçó íå òîëüêî òåì, êòî ãîòîâ ñëåäîâàòü åìó íà ïðîòÿæåíèè âñåãî ïó-
òè ê ïîëíîìó èñöåëåíèþ � ê Ïðîáóæäåíèþ. Äàæå åñëè âû õîòèòå ïðîñòî
íàó÷èòüñÿ ñïðàâëÿòüñÿ ñ áîëüþ èëè íàéòè â æèçíè íåìíîãî áîëüøå óìè-
ðîòâîðåíèÿ è óñòîé÷èâîñòè, ìåäèòàöèÿ ìîæåò ìíîãîå âàì äàòü. Òàêæå
îíà ìîæåò äîáàâèòü óìó ñèë äëÿ ðåøåíèÿ ïîâñåäíåâíûõ çàäà÷, âåäü â
ìåäèòàöèè âîñïèòûâàþòñÿ òàêèå êà÷åñòâà, êàê ïàìÿòîâàíèå, îñîçíàâà-
íèå, ñîáðàííîñòü óìà è ìóäðîñòü, à îíè ïîëåçíû â ëþáîé äåÿòåëüíîñòè
� äîìà, íà ðàáîòå, ãäå óãîäíî. Ýòè êà÷åñòâà òàêæå ïîëåçíû, êîãäà âû
èìååòå äåëî ñ áîëåå ñåðü¼çíûìè, áîëåå ñëîæíûìè æèçíåííûìè ïðîáëå-
ìàìè. Çàâèñèìîñòü, òðàâìà, ïîòåðÿ áëèçêèõ, ðàçî÷àðîâàíèå, áîëåçíü,
ñòàðåíèå è äàæå ñìåðòü � ñî âñåìè íèìè ïðîùå ñïðàâëÿòüñÿ, êîãäà ðàç-
âèòû íàâûêè, íàðàáîòàííûå áëàãîäàðÿ ìåäèòàöèè.

Äàæå åñëè âû íå ïðîéä¼òå âåñü ïóòü ê îêîí÷àòåëüíîé ñâîáîäå îò
ñòðåññà è ñòðàäàíèÿ, ìåäèòàöèÿ ïîìîæåò âàì áîëåå óìåëî îáõîäèòüñÿ
ñ íèìè � òî åñòü òàê, ÷òîáû ïðè÷èíÿòü ìåíüøå âðåäà è ñåáå, è îêðó-
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æàþùèì ëþäÿì. Ýòî óæå ñàìî ïî ñåáå ÿâëÿåòñÿ äîñòîéíûì çàíÿòèåì.
Åñëè ïîçäíåå âû ðåøèòå äîáèòüñÿ â ìåäèòàöèè áîëüøåãî � óâèäåòü,
äåéñòâèòåëüíî ëè îíà ìîæåò ïðèâåñòè ê ïîëíîé ñâîáîäå, ýòî áóäåò åù¼
ëó÷øå.

1.2 О чём эта книга

Îïèñûâàåìûé çäåñü ìåòîä ìåäèòàöèè âçÿò èç äâóõ èñòî÷íèêîâ. Ïåð-
âûé èç íèõ � ðÿä óêàçàíèé Áóääû î òîì, êàê èñïîëüçîâàòü äûõàíèå â
òðåíèðîâêå óìà. Ýòè èíñòðóêöèè ñîäåðæàòñÿ â Ïàëèéñêîì Êàíîíå �
â ñòàðåéøèõ ñîõðàíèâøèõñÿ çàïèñÿõ íàñòàâëåíèé Áóääû. Êàê óòâåð-
æäàåòñÿ â Êàíîíå, Áóääà ñ÷èòàë äûõàíèå ïðåäìåòîì ìåäèòàöèè, óñïî-
êàèâàþùèì òåëî è óì, à òàêæå èäåàëüíûì ïðåäìåòîì äëÿ ðàçâèòèÿ
ïàìÿòîâàíèÿ, ñîáðàííîñòè óìà è ìóäðîñòè. Â ñàìîì äåëå, íà ïóòè ê
ñîáñòâåííîìó ïðîáóæäåíèþ Áóääà ïîëüçîâàëñÿ èìåííî ïàìÿòîâàíèåì
î äûõàíèè. Ïîýòîìó îí è ðåêîìåíäîâàë åãî ìíîãèì äðóãèì ëþäÿì, è
îáó÷àë ýòîìó ñïîñîáó ìåäèòàöèè áîëåå ïîäðîáíî, ÷åì ëþáîìó äðóãîìó.

Âòîðîé èñòî÷íèê � ìåòîä ìåäèòàöèè äûõàíèÿ, ðàçðàáîòàííûé â ïðî-
øëîì âåêå À÷àíîì Ëè Äõàììàäõàðî, ìàñòåðîì Áóääèéñêîãî òå÷åíèÿ,
èçâåñòíîãî â Òàèëàíäå êàê Ëåñíàÿ Òðàäèöèÿ. Ìåòîä À÷àíà Ëè ñòðîèòñÿ
íà óêàçàíèÿõ Áóääû, ïîäðîáíî îáúÿñíÿÿ ìíîæåñòâî ìîìåíòîâ, êîòîðûå
Áóääà èçëîæèë ëèøü âêðàòöå. ß îáó÷àëñÿ â ñîîòâåòñòâèè ñ ýòèì ìå-
òîäîì â òå÷åíèå äåñÿòè ëåò ïîä ðóêîâîäñòâîì À÷àíà Ôóàíãà Äæîòèêî,
îäíîãî èç ó÷åíèêîâ À÷àíà Ëè, òàê ÷òî íåêîòîðûå èäåè â ýòîé êíèãå
âîçíèêëè áëàãîäàðÿ ìîåìó ó÷åíè÷åñòâó ó À÷àíà Ôóàíãà.

Ñëåäóÿ ýòèì èñòî÷íèêàì, ÿ âûäåëÿþ äûõàíèå â êà÷åñòâå îñíîâíîãî
ïðåäìåòà ìåäèòàöèè, ïîòîìó ÷òî ýòî ñàìûé áåçîïàñíûé èç âñåõ ïðåä-
ìåòîâ ìåäèòàöèè. Ìåòîä, îïèñàííûé çäåñü, ïðèâîäèò óì è òåëî ê ñî-
ñòîÿíèþ óðàâíîâåøåííîãî áëàãîïîëó÷èÿ � ÷òî, â ñâîþ î÷åðåäü, ïîçâî-
ëÿåò óìó äîñòè÷ü óðàâíîâåøåííîãî ïîíèìàíèÿ åãî ñîáñòâåííîé ðàáîòû.
Áëàãîäàðÿ ýòîìó îí ìîæåò âèäåòü, ÷òî æå èìåííî â åãî ðàáîòå ñîçäà¼ò
ñòðåññ è ñòðàäàíèå, è â èòîãå îò ýòîãî îñâîáîæäàòüñÿ.

Ýòîò ìåòîä ÿâëÿåòñÿ ÷àñòüþ ïîëíîãî ïóòè òðåíèðîâêè óìà, âêëþ-
÷àþùåãî â ñåáÿ íå òîëüêî ìåäèòàöèþ, íî òàêæå ðàçâèòèå ùåäðîñòè è
íðàâñòâåííîñòè. Â êàæäîé èç ÷àñòåé ýòîé òðåíèðîâêè îñíîâíîé ïîäõîä
îäèí è òîò æå: ïîíÿòü ñâîè äåéñòâèÿ êàê ÷àñòü öåïè ïðè÷èí è ñëåä-
ñòâèé, ÷òîáû ìîæíî áûëî íàïðàâèòü ïðè÷èíû â áîëåå áëàãîïðèÿòíóþ
ñòîðîíó. Ñîâåðøàÿ ëþáîå äåéñòâèå ïîñðåäñòâîì ìûñëè, ñëîâà èëè òåëà,
âû ðåôëåêñèðóåòå ïî ïîâîäó òîãî, ÷òî âû äåëàåòå. Âû îòñëåæèâàåòå ïî-
áóæäåíèÿ, íàïðàâëÿþùèå âàøó äåÿòåëüíîñòü è ðåçóëüòàòû, ê êîòîðûì
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îíà ïðèâîäèò. Ðåôëåêñèðóÿ, âû ó÷èòåñü îñîáûì îáðàçîì èññëåäîâàòü
ñâîè ïîñòóïêè:

∙ Ïðèâîäÿò ëè îíè ê ñòðåññó è ñòðàäàíèþ � èëè æå ê ïðåêðàùåíèþ
ñòðåññà è ñòðàäàíèÿ?

∙ Åñëè îíè ïðèâîäèò ê ñòðåññó, íóæíû ëè îíè?

∙ Åñëè íåò, çà÷åì èõ ñíîâà ñîâåðøàòü?

∙ Åñëè îíè ïðèâîäÿò ê ïðåêðàùåíèþ ñòðåññà, ìîæíî ëè îâëàäåòü
èìè êàê íàâûêîì?

Ïðè òðåíèðîâêå â íðàâñòâåííîñòè è ùåäðîñòè, ýòè âîïðîñû çàäà-
þòñÿ îòíîñèòåëüíî ñîáñòâåííûõ ñëîâ è ïîñòóïêîâ. À â ìåäèòàöèè âñå
ñîáûòèÿ, ñëó÷àþùèåñÿ â óìå, � è ìûñëè, è ýìîöèè � ðàññìàòðèâàþòñÿ
êàê ïîñòóïêè è èññëåäóþòñÿ òî÷íî òàê æå. Äðóãèìè ñëîâàìè, ìûñëè
è ýìîöèè ðàññìàòðèâàþòñÿ íå ñòîëüêî ñ òî÷êè çðåíèÿ èõ ñîäåðæàíèÿ,
ñêîëüêî ñ òî÷êè çðåíèÿ ïðè÷èí èõ âîçíèêíîâåíèÿ è ðåçóëüòàòîâ, ê êî-
òîðûì îíè ïðèâîäÿò.

Òàêîé ìåòîä íàáëþäåíèÿ ñîáñòâåííûõ ïîñòóïêîâ è ïðîâåðêè èõ âû-
øåïåðå÷èñëåííûìè âîïðîñàìè íåïîñðåäñòâåííî ñâÿçàí ñ ðåøàåìîé ïðî-
áëåìîé � ñòðåññîì è ñòðàäàíèåì, êîòîðûå âûçûâàþòñÿ ñîáñòâåííûìè æå
ïîñòóïêàìè. Èìåííî ïîýòîìó îí ñëóæèò îñíîâîé öåëîñòíîé òðåíèðîâêè.
Ìåäèòàöèÿ ïðîñòî ïîçâîëÿåò âàì íàáëþäàòü ñâîè ïîñòóïêè áîëåå òùà-
òåëüíî, à òàêæå îáíàðóæèâàòü è ïðåêðàùàòü âñ¼ áîëåå òîíêèå ñòðåññû,
ïðè÷èíÿåìûå ýòèìè ïîñòóïêàìè. Êðîìå òîãî, îíà ðàçâèâàåò òå êà÷åñòâà
óìà, êîòîðûå óñèëèâàþò âàøó ñïîñîáíîñòü ïîñòóïàòü óìåëî.

Õîòÿ ìåòîä ìåäèòàöèè, îïèñàííûé çäåñü, ÿâëÿåòñÿ ÷àñòüþ èìåííî
áóääèéñêîé òðåíèðîâêè, íåîáÿçàòåëüíî áûòü áóääèñòîì, ÷òîáû ñëåäî-
âàòü åìó. Ýòîò ìåòîä ïîìîãàåò ïðåîäîëåòü ïðîáëåìû, êîòîðûå ñâîé-
ñòâåííû íå òîëüêî áóääèñòàì. Â êîíöå êîíöîâ, íå òîëüêî áóääèñòû
ïðè÷èíÿþò ñåáå ñòðåññ è ñòðàäàíèå, è íà êà÷åñòâà óìà, ðàçâèâàåìûå â
ìåäèòàöèè, íåò áóääèéñêèõ àâòîðñêèõ ïðàâ. Ïàìÿòîâàíèå, îñîçíàâàíèå,
ñîáðàííîñòü óìà è ìóäðîñòü ïðèíîñÿò ïîëüçó êàæäîìó, êòî èõ ðàçâè-
âàåò. Âñ¼, ÷òî òðåáóåòñÿ, � âñåðü¼ç ïîäîéòè ê èõ ðàçâèòèþ.

Öåëü ýòîé êíèãè � îïèñàòü ìåòîäèêó çàíÿòèé ìåäèòàöèåé, íàðÿäó ñ
áîëåå îáøèðíîé ñèñòåìîé òðåíèðîâêè, ÷àñòüþ êîòîðîé ÿâëÿåòñÿ ìåäè-
òàöèÿ. Êíèãà íàïèñàíà òàê, ÷òîáû åå ëåãêî áûëî ÷èòàòü è ïðèìåíÿòü íà
ïðàêòèêå. Êíèãà ðàçäåëåíà íà ïÿòü ÷àñòåé, êàæäàÿ èç êîòîðûõ ñîïðî-
âîæäàåòñÿ ñïèñêîì äîïîëíèòåëüíûõ ìàòåðèàëîâ: êíèã, ñòàòåé, àóäèî-
ôàéëîâ, êîòîðûå ïîìîãóò âàì ïîäðîáíåå èññëåäîâàòü âîïðîñû, îáñóæ-
äàåìûå â ýòîé ÷àñòè.
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Â ïåðâîé ÷àñòè êíèãè ñîäåðæàòñÿ óêàçàíèÿ ïî îñíîâíûì øàãàì ìå-
äèòàöèè. Âî âòîðîé ÷àñòè äàþòñÿ ñîâåòû î òîì, êàê ñïðàâëÿòüñÿ ñ íåêî-
òîðûìè ïðîáëåìàìè, êîòîðûå ìîãóò âîçíèêíóòü â õîäå ïðàêòè÷åñêèõ
çàíÿòèé. Òðåòüÿ ÷àñòü ïîñâÿùåíà âîïðîñàì, êîòîðûå âîçíèêàþò, êîãäà
âû ïûòàåòåñü ñäåëàòü ìåäèòàöèþ ÷àñòüþ ñâîåé æèçíè. ×åòâåðòàÿ ÷àñòü
êàñàåòñÿ âîïðîñîâ, âîçíèêàþùèõ, êîãäà âàøå ìàñòåðñòâî â ìåäèòàöèè
äîñòèãàåò áîëåå âûñîêèõ óðîâíåé. Ïÿòàÿ ÷àñòü ïîñâÿùåíà òîìó, êàê âû-
áèðàòü è êàê îòíîñèòüñÿ ê ó÷èòåëþ ìåäèòàöèè, êîòîðûé ìîæåò îáåñïå-
÷èòü âàì ïîäõîäÿùèé äëÿ âàøèõ ëè÷íûõ îñîáåííîñòåé ñïîñîá îáó÷åíèÿ,
íà ÷òî íå ñïîñîáíà íè îäíà êíèãà.

1.3 Как читать эту книгу

ß ïîñòàðàëñÿ îñâåòèòü áîëüøèíñòâî âîïðîñîâ, ñ êîòîðûìè ñòàëêè-
âàþòñÿ ëþäè, ñàìîñòîÿòåëüíî îâëàäåâàþùèå èñêóññòâîì ìåäèòàöèè ñ
ñåðü¼çíûìè íàìåðåíèÿìè. Ïîýòîìó, если вы совсем новичок в медита-
ции, è åù¼ íå ãîòîâû òðåíèðîâàòüñÿ âñåðü¼ç, âû îáíàðóæèòå â ýòîé
êíèãå áîëüøå èíôîðìàöèè, ÷åì âàì íóæíî ïðÿìî ñåé÷àñ. Îäíàêî âû
ìîæåòå íàéòè â êíèãå ìíîæåñòâî öåííûõ óêàçàíèé, åñëè áóäåòå читать
å¼ избирательно. Ðàçóìíî áóäåò ïðî÷åñòü òîëüêî òî, ÷òî íóæíî äëÿ íà-
÷àëà òðåíèðîâêè â ìåäèòàöèè, à çàòåì îòëîæèòü êíèãó è ïðèìåíèòü
ïðî÷èòàííîå íà äåëå.

×òîáû ïðèñòóïèòü ê òðåíèðîâêå:

∙ Ïðî÷òèòå ðàçáîð ïîíÿòèÿ �Äûõàíèå� â ñëåäóþùåì ðàçäåëå âïëîòü
äî çàãîëîâêà �Ïî÷åìó èìåííî äûõàíèå�.

∙ Ïåðåéäèòå ê ðàçäåëó, îçàãëàâëåííîìó �Êàê íàïðàâëÿòü âíèìàíèå
íà äûõàíèå�, â ïåðâîé ÷àñòè. Îçíàêîìüòåñü ñ øåñòüþ ïåðå÷èñ-
ëåííûìè òàì øàãàìè íàñòîëüêî òùàòåëüíî, ÷òîáû çàïîìíèòü èõ.
Çàòåì íàéäèòå óäîáíîå ìåñòî äëÿ çàíÿòèé è ïîïðîáóéòå ñäåëàòü
ñòîëüêî øàãîâ, ñêîëüêî ãîòîâû ñäåëàòü. Åñëè ýòè øàãè äëÿ âàñ
ñëèøêîì ïîäðîáíû, ïðî÷òèòå ñòàòüþ �Óêàçàíèÿ, ïðî÷èòàííûå âî
âðåìÿ ìåäèòàöèè�, ññûëêà íà êîòîðóþ åñòü â êîíöå ïåðâîé ÷àñòè,
èëè ïîïðîáóéòå ìåäèòèðîâàòü, ïðîñëóøèâàÿ ëþáîé èç àóäèîôàé-
ëîâ ñ òåì æå íàçâàíèåì íà ñàéòå www.dhammatalks.org.

∙ Åñëè âû âíà÷àëå ñòîëêíåòåñü ñ ïðîáëåìàìè, âåðíèòåñü ê ïåðâîé
÷àñòè, à òàêæå ïîèùèòå îòâåòû âî âòîðîé ÷àñòè.

×òî êàñàåòñÿ îñòàëüíûõ ÷àñòåé êíèãè, ìîæåòå îñòàâèòü èõ íà ïîòîì
� äî òîãî âðåìåíè, êîãäà áóäåòå ãîòîâû çàíèìàòüñÿ ñ áîëüøåé îòäà÷åé.

guided.htm
guided.htm
www.dhammatalks.org/mp3_guidedMed_index.html
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È äàæå òîãäà áóäåò ðàçóìíî ÷èòàòü êíèãó âûáîðî÷íî, îñîáåííî òðå-
òüþ ÷àñòü. Ðåêîìåíäàöèè, ïðèâåä¼ííûå â íåé, ïðåäíàçíà÷åíû äëÿ ëþ-
äåé, ïðèëàãàþùèõ âñå óñèëèÿ äëÿ îâëàäåíèÿ èñêóññòâîì ìåäèòàöèè.
Äëÿ âûïîëíåíèÿ íåêîòîðûõ èç ýòèõ ðåêîìåíäàöèé ìîæåò ïîòðåáîâàòü-
ñÿ áîëüøå óñèëèé, ÷åì âû ãîòîâû ïðèëîæèòü íà äàííîì ýòàïå, ïîýòî-
ìó ïðèíèìàéòå òå ñîâåòû, êîòîðûå êàæóòñÿ îñóùåñòâèìûìè ñ òî÷êè
çðåíèÿ âàøåé íûíåøíåé æèçíè è òåïåðåøíèõ öåííîñòåé, à îñòàëüíûå
îñòàâüòå äðóãèì ëþäÿì � èëè ñåáå â áóäóùåì.

Ïîìíèòå, при практических занятиях медитацией никто ничего
вам не навязывает. Âûíóæäàòü âàñ ìîæåò òîëüêî âàøà âíóòðåííÿÿ
ñèëà � æåëàíèå áûòü ñâîáîäíûì îò ñòðåññà è ñòðàäàíèÿ, êîòîðûå âû
ïðè÷èíÿåòå ñàìè ñåáå.

1.4 Исходные допущения

Åñëè âû ñîáèðàåòåñü îñâîèòü ìåòîä ìåäèòàöèè, ïîëåçíî áóäåò çíàòü
î äîïóùåíèÿõ, ëåæàùèõ â îñíîâå ýòîãî ìåòîäà. Òîãäà âû áóäåòå èìåòü
÷åòêîå ïðåäñòàâëåíèå î òîì, ñ ÷åì âàì ïðåäñòîèò èìåòü äåëî. Çíàíèå
îñíîâ òàêæå ïîìîãàåò ïîíÿòü, êàê è ïî÷åìó ýòîò ìåòîä áóäåò ðàáîòàòü.
Åñëè âû ñîìíåâàåòåñü â ýòèõ äîïóùåíèÿõ, ìîæíî ïîïðîáîâàòü ïðèíÿòü
èõ â êà÷åñòâå ðàáî÷èõ ãèïîòåç, ÷òîáû óâèäåòü, äåéñòâèòåëüíî ëè îíè
ïîìîãàþò ñïðàâèòüñÿ ñ ïðîáëåìàìè ñòðåññà è ñòðàäàíèÿ. Çàíÿòèÿ ìå-
äèòàöèåé íå òðåáóþò áåñïðåêîñëîâíîãî ïîä÷èíåíèÿ òîìó, ÷òî âàì íå
âïîëíå ïîíÿòíî. Íî îò âàñ âñ¼-òàêè òðåáóåòñÿ, ÷òîáû âû òùàòåëüíî
ïðîâåðèëè íà îïûòå îñíîâíûå äîïóùåíèÿ ìåäèòàöèè.

Ïî ìåðå ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ â èñêóññòâå ìåäèòàöèè, âû ìîæåòå ïðè-
ìåíÿòü ýòè äîïóùåíèÿ è ê íå îïèñàííûì â ýòîé êíèãå âîïðîñàì, êî-
òîðûå âñïëûâàþò â ïðîöåññå ìåäèòàöèè. Òàêèì îáðàçîì, ìåäèòàöèÿ
ñòàíîâèòñÿ íå ñòîëüêî ÷üèì-òî ÷óæèì ìåòîäîì, ñêîëüêî âàøèì ñîá-
ñòâåííûì ñïîñîáîì èññëåäîâàíèÿ óìà è ðàçðåøåíèÿ âîçíèêàþùèõ â í¼ì
ïðîáëåì.

Ïîñêîëüêó â ìåäèòàöèè äûõàíèÿ óì íàïðàâëÿåòñÿ íà äûõàíèå, îñ-
íîâíûå äîïóùåíèÿ êàñàþòñÿ äâóõ âîïðîñîâ � ðàáîòû óìà è ðàáîòû äû-
õàíèÿ.

Ум. Ñëîâî �óì� îòíîñèòñÿ çäåñü íå òîëüêî ê èíòåëëåêòóàëüíîé ñî-
ñòàâëÿþùåé óìà, íî âìåñòå ñ òåì è ê åãî ýìîöèîíàëüíîé ñòîðîíå. Äðó-
ãèìè ñëîâàìè, çíà÷åíèå ñëîâà �óì� çäåñü òàêæå âêëþ÷àåò â ñåáÿ òî, ÷òî
ìû îáû÷íî íàçûâàåì �ñåðäöåì�.

Óì íå áåçäåÿòåëåí. Ïîñêîëüêó îí îòâåòñòâåíåí çà òåëî ñ åãî ìíîãî-
÷èñëåííûìè ïîòðåáíîñòÿìè, îí íåèçáåæíî çàíèìàåò àêòèâíóþ ïîçèöèþ
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ïî îòíîøåíèþ ê îïûòó. Åãî äåéñòâèÿ ôîðìèðóþò åãî ïåðåæèâàíèÿ â òî
âðåìÿ, êàê îí âûèñêèâàåò ïèùó, óìñòâåííóþ è ôèçè÷åñêóþ, ÷òîáû è
ñàìîìó áûòü ñûòûì, è òåëî ïîäïèòûâàòü. Óìîì äâèæåò è ôèçè÷åñêèé,
è ïñèõè÷åñêèé ãîëîä. Âñå ìû çíàåì î òîì, ÷òî íóæíî ôèçè÷åñêè ïîä-
ïèòûâàòü òåëî. Óì æå êîðìèòñÿ è âíåøíå, è âíóòðåííå � îòíîøåíèÿìè
è ýìîöèÿìè. Âíåøíå � îí æàæäåò òàêèõ âåùåé, êàê ëþáîâü, ïðèçíà-
íèå, ïîëîæåíèå â îáùåñòâå, âëàñòü, áîãàòñòâî è ïîõâàëà. Âíóòðåííå �
îí ïîäïèòûâàåòñÿ ïðîÿâëåíèÿìè ëþáâè ê äðóãèì ëþäÿì è ñîáñòâåí-
íîé ñàìîîöåíêîé, ðàâíî êàê è òåìè óäîâîëüñòâèÿìè, êîòîðûå ïðèíîñÿò
ýìîöèè, � êàê çäîðîâûå, òàê è íåò: óâàæåíèå, áëàãîäàðíîñòü, æàäíîñòü,
âîæäåëåíèå è çëîñòü.

Êàæäûé ìîìåíò â óì ïîñòóïàåò øèðîêèé äèàïàçîí îáðàçîâ, çâóêîâ,
çàïàõîâ, âêóñîâ, òàêòèëüíûõ îùóùåíèé è ïîíÿòèé. Â ïîèñêàõ ïèùè óì
âûáèðàåò, íà ÷òî èç ýòîãî äèàïàçîíà íàïðàâèòü âíèìàíèå è ÷òî èãíîðè-
ðîâàòü. Ýòè åæåñåêóíäíûå ïðåäïî÷òåíèÿ ôîðìèðóþò âñ¼ ìíîãîîáðàçèå
åãî îïûòà. Âîò ïî÷åìó, åñëè âû è ÿ â îäíî è òî æå âðåìÿ ïðîéä¼ì, íà-
ïðèìåð, ïî ìàãàçèíó, ìû âîñïðèìåì åãî ïî-ðàçíîìó, â çàâèñèìîñòè îò
òîãî, íàñêîëüêî ðàçíûå âåùè ìû â í¼ì èùåì.

Óì ïîñòîÿííî íàõîäèòñÿ â ïîèñêàõ ïîäïèòêè. Ýòîò ïîèñê íèêîãäà íå
ïðåêðàùàåòñÿ, ïîòîìó ÷òî ïèùà, � îñîáåííî ïèùà äëÿ óìà, � âñåãäà ãðî-
çèò çàêîí÷èòüñÿ. Êàêîå áû óäîâëåòâîðåíèå íè ïîëó÷àë óì îò ïèùè, îíî
âñåãäà íåäîëãîâå÷íî. ×óòü òîëüêî óì íàõîäèò ìåñòî äëÿ êîðì¼æêè, îí
óæå íà÷èíàåò èñêàòü ñíîâà, ãäå áû ïðîäîëæèòü ïèòàíèå. Ñòîèò ëè åìó
îñòàâàòüñÿ çäåñü? Íóæíî ëè åìó îòïðàâèòüñÿ êóäà-òî åù¼? Â ïîèñêàõ
áëàãîïîëó÷èÿ èì äâèæóò ýòè íåïðåñòàííûå âîïðîñû: �×òî äàëüøå?�,
�Êóäà åù¼ îòïðàâèòüñÿ?�. Íî ïîñêîëüêó такие вопросы продиктованы
голодом, îíè ñàìè ïîñòîÿííî ãðûçóò óì. Áóäó÷è âûíóæäåííûì îòâå-
÷àòü íà âîïðîñû, ïðîäèêòîâàííûå ãîëîäîì, óì íåâîëüíî (à èíîãäà íà-
ìåðåííî) äåéñòâóåò íà îñíîâå íåâåäåíèÿ, íåâåðíî ïîíèìàÿ, ÷òî èìåííî
âûçûâàåò áåññìûñëåííûå ñòðåññû, à ÷òî íåò. Èç-çà ýòîãî îí ñîçäàåò åù¼
áîëüøå ñòðåññà è ñòðàäàíèÿ.

Öåëü ìåäèòàöèè ñîñòîèò â òîì, ÷òîáû ïðåêðàòèòü ýòî íåâåäåíèå è
èñêîðåíèòü ïðîäèêòîâàííûå ãîëîäîì âîïðîñû, êîòîðûå åãî ïðîäëåâàþò.

Âàæíî òî, ÷òî ïðè òàêîì íåâåäåíèè óì îñòàåòñÿ ñëåï ê ñâîåé âíóò-
ðåííåé ðàáîòå â íàñòîÿùèé ìîìåíò, à âåäü èìåííî â íàñòîÿùèé ìîìåíò
óì ñîâåðøàåò âûáîð. Õîòÿ óì ÷àñòî äåéñòâóåò ïî ïðèâû÷êå, îí íå îáÿ-
çàí äåéñòâîâàòü òîëüêî òàê. Ó íåãî åñòü âîçìîæíîñòü â êàæäûé ìîìåíò
äåëàòü íîâûé, íåïðèâû÷íûé âûáîð. ×åì ÿñíåå âû âèäèòå, ÷òî ïðîèñ-
õîäèò â íàñòîÿùåì, òåì âåðîÿòíåå âû áóäåòå äåëàòü óìåëûé âûáîð, êî-
òîðûé ïðèâåäåò ê ïîäëèííîìó ñ÷àñòüþ. È óìåëûå ñïîñîáû âûáîðà, ïî
ìåðå îâëàäåíèÿ èìè, áóäóò ïðèâîäèòü âàñ âñ¼ áëèæå è áëèæå ê ïîëíîé
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ñâîáîäå îò ñòðåññà è ñòðàäàíèÿ � êàê ñåé÷àñ, òàê è â áóäóùåì. Ìå-
äèòàöèÿ íàïðàâëÿåò âàøå âíèìàíèå íà íàñòîÿùèé ìîìåíò, ïîòîìó ÷òî
èìåííî ñåé÷àñ âû ìîæåòå âèäåòü ðàáîòó óìà è íàïðàâëÿòü åãî â ñòîðîíó
áîëåå óìåëîãî ïîâåäåíèÿ. Íàñòîÿùèé ìîìåíò � åäèíñòâåííûé ìîìåíò
âî âðåìåíè, êîãäà âû ìîæåòå äåéñòâîâàòü è ÷òî-òî ìåíÿòü.

Многоголосие ума. Ïåðâîå, ÷òî âû óçíà¼òå îá óìå, êîãäà íà÷èíàå-
òå çàíèìàòüñÿ ìåäèòàöèåé � ýòî òî, ÷òî в нём есть много умов. Äåëî â
òîì, ÷òî ó âàñ åñòü ìíîæåñòâî ïðåäñòàâëåíèé î òîì, êàê óäîâëåòâîðèòü
ñâîé òåëåñíûé è óìñòâåííûé ãîëîä è äîñòè÷ü áëàãîïîëó÷èÿ, à òàêæå
ìíîæåñòâî æåëàíèé, îñíîâàííûõ íà ýòèõ èäåÿõ. Èç ýòèõ èäåé âûêðè-
ñòàëëèçîâûâàþòñÿ ïðåäñòàâëåíèÿ î òîì, èç ÷åãî æå èìåííî ñêëàäûâà-
åòñÿ ñ÷àñòüå, ãäå åãî ìîæíî íàéòè, è ÷òî âû ïðåäñòàâëÿåòå ñîáîé êàê
ëè÷íîñòü � âàøè ïîòðåáíîñòè â îïðåäåëåííûõ óäîâîëüñòâèÿõ, è âàøè
ñïîñîáíîñòè îáåñïå÷èâàòü ñåáÿ ýòèìè óäîâîëüñòâèÿìè. Òî åñòü êàæäîå
æåëàíèå � ýòî ñåìÿ îïðåäåëåííîãî âîñïðèÿòèÿ òîãî, êòî âû òàêîé è
êàêîâ ìèð, â êîòîðîì âû æèâåòå.

Ó Áóääû áûë îñîáûé òåðìèí äëÿ îáîçíà÷åíèÿ âîñïðèÿòèÿ òîãî, ÷åì
ÿâëÿåøüñÿ â îïðåäåëåííîì ìèðå ÷óâñòâåííîãî îïûòà: îí íàçûâàë ýòî
быванием1. Îáðàòèòå âíèìàíèå íà ýòîò òåðìèí è íà ïîíÿòèå, êîòîðîå
çà íèì ñòîèò, � îíè âàæíû, ÷òîáû ïîíÿòü, ïî÷åìó âû ïðè÷èíÿåòå ñåáå
ñòðàäàíèå è ìó÷àåòåñü, è êàê íàó÷èòüñÿ ýòî ïðåêðàùàòü.

Åñëè ïîíÿòèå áûâàíèÿ êàæåòñÿ âàì íåïîíÿòíûì, ïðåäñòàâüòå, ÷òî
âû çàñûïàåòå, è â óìå âîçíèêàåò îáðàç íåêîòîðîãî ìåñòà. Âû óâëåêàå-
òåñü ýòèì îáðàçîì, òåðÿåòå ñâÿçü ñ âíåøíèì ìèðîì, è âîò âû âîøëè â
ìèð ñíîâèäåíèÿ. Ýòîò ìèð ñíîâèäåíèÿ â ñî÷åòàíèè ñ âàøèì âîñïðèÿ-
òèåì òîãî, ÷òî âû â í¼ì íàõîäèòåñü, ÿâëÿåòñÿ îäíèì èç âèäîâ áûâàíèÿ.

Êîãäà âû ñòàíåòå ëó÷øå çàìå÷àòü ýòîò ïðîöåññ, òî îáíàðóæèòå, ÷òî
âîâëåêàåòåñü â íåãî äàæå êîãäà áîäðñòâóåòå, è â òå÷åíèå äíÿ ýòî ïðîèñ-
õîäèò ìíîãî ðàç. ×òîáû îñâîáîäèòüñÿ îò ñòðåññà è ñòðàäàíèÿ, êîòîðûå
îí ìîæåò ïðèíîñèòü, âàì íóæíî èññëåäîâàòü òî ìíîæåñòâî áûâàíèé,
êîòîðûå âû ñîçäà¼òå â ïîèñêàõ ïèùè, � �ÿ�, ïîðîæäàåìûå âàøèìè æå-
ëàíèÿìè, è ìèðû, êîòîðûå îíè íàñåëÿþò, � âåäü îñâîáîäèòüñÿ îò îãðàíè-
÷åíèé, êîòîðûå îíè íàêëàäûâàþò, ìîæíî òîëüêî òùàòåëüíî èññëåäîâàâ
ýòè ÿâëåíèÿ.

Âû îáíàðóæèòå, ÷òî èíîãäà çà ðàçíûìè æåëàíèÿìè ñòîÿò îäíè è òå
æå ïðåäñòàâëåíèÿ î òîì, ÷òî òàêîå ñ÷àñòüå, è êòî âû òàêîé (òàêîâû,
íàïðèìåð, æåëàíèÿ, íàïðàâëåííûå íà ñîçäàíèå íàä¼æíîé è êðåïêîé ñå-
ìüè). Â äðóãèõ ñëó÷àÿõ, èäåè, ñòîÿùèå çà æåëàíèÿìè, ïðîòèâîðå÷àò
äðóã äðóãó (íàïðèìåð, êîãäà æåëàíèÿ, ñâÿçàííûå ñ ñåìü¼é, ïðîòèâîðå-

1На языке пали – бхава, – примечание переводчика.
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÷àò æåëàíèþ ïîëó÷èòü óäîâîëüñòâèå íåìåäëåííî è íåâçèðàÿ íà ïîñëåä-
ñòâèÿ). Íåêîòîðûå æåëàíèÿ îòíîñÿòñÿ ê îäíîìó è òîìó æå �óìñòâåí-
íîìó ìèðó�, äðóãèå æåëàíèÿ � ê ïðîòèâîðå÷àùèì äðóã äðóãó ìèðàì;
òðåòüè � ê ìèðàì, êîòîðûå âîîáùå íèêàê ìåæäó ñîáîé íå ñâÿçàíû. Òàê
æå ïðîèñõîäèò è ñ ðàçëè÷íûìè �ÿ�, íàñåëÿþùèìè ýòè ìèðû. Íåêîòîðûå
èç âàøèõ �ÿ� â ëàäó äðóã ñ äðóãîì, äðóãèå � íåñîâìåñòèìû, à òðåòüè �
íèêàê ìåæäó ñîáîé íå ñâÿçàíû.

Èòàê, â âàøåì óìå åñòü ìíîæåñòâî ïðåäñòàâëåíèé î �ÿ�, êàæäîå èç
êîòîðûõ ñåáå íà óìå. Êàæäîå èç ýòèõ �ÿ� ó÷àñòâóåò â ìíîãîãîëîñèè óìà.
Ïîýòîìó óì íå åäèíîîáðàçåí, è ñêîðåå ïîõîæ íà áóðíîå ñáîðèùå ëþäåé
� ðàçíîãîëîñîå, ñ ìíîæåñòâîì ðàçëè÷íûõ ìíåíèé î òîì, êàê ñëåäóåò
ïîñòóïèòü.

Íåêîòîðûå ó÷àñòíèêè ìíîãîãîëîñèÿ îòêðûòû è ÷åñòíû íàñ÷¼ò äî-
ïóùåíèé, ëåæàùèõ â îñíîâå èõ êëþ÷åâûõ æåëàíèé. À äðóãèå áîëåå
ñêðûòíû è èçâîðîòëèâû. Ïîýòîìó ó÷àñòíèêè ìíîãîãîëîñèÿ ñêîðåå ïî-
õîæè íà ïîëèòèêîâ � ó êàæäîãî èç íèõ ñâîè ñòîðîííèêè, ó êàæäîãî
ñîáñòâåííûå ìåòîäû óäîâëåòâîðåíèÿ æåëàíèé. Íåêîòîðûå ó÷àñòíèêè
ìíîãîãîëîñèÿ èäåàëèñòè÷íû è áëàãîðîäíû. Äðóãèå æå � íåò. Òàê ÷òî
ìíîãîãîëîñèå óìà ïîõîæå íå ñòîëüêî íà ñîîáùåñòâî ñâÿòûõ, ïëàíèðó-
þùèõ áëàãîòâîðèòåëüíûå ìåðîïðèÿòèÿ, ñêîëüêî íà êîððóìïèðîâàííûé
ãîðîäñêîé ñîâåò, â êîòîðîì áàëàíñ ñèë ìåæäó ðàçëè÷íûìè ôðàêöèÿìè
ïîñòîÿííî èçìåíÿåòñÿ è ìíîæåñòâî ñäåëîê çàêëþ÷àåòñÿ â êóëóàðàõ.

Îäíà èç öåëåé ìåäèòàöèè � ñäåëàòü òàê, ÷òîáû âñå âîïðîñû ðåøà-
ëèñü îòêðûòî, � ÷òîáû ìîæíî áûëî óïîðÿäî÷èòü ìíîãîãîëîñèå, ÷òîáû
ïî ìåðå òîãî, êàê âû îñîçíà¼òå, ÷òî âàøè æåëàíèÿ íå îáÿçàòåëüíî äîëæ-
íû áûòü ïðîòèâîðå÷èâû, îíè âñ¼ ìåíüøå äåéñòâîâàëè áû íàïåðåêîð
äðóã äðóãó, è ñòàíîâèëèñü áû âñ¼ áîëåå ñîãëàñîâàííûìè. Ïðåäñòàâëå-
íèå î ìíîãîãîëîñèè òàêæå ïîìîãàåò âàì îñîçíàòü, ÷òî êîãäà çàíÿòèÿ
ìåäèòàöèåé ïðîòèâîðå÷àò íåêîòîðûì èç âàøèõ æåëàíèé, îíè ïðîòèâî-
ðå÷àò íå âñåì æåëàíèÿì. Âû íå íà÷èíàåòå èçíåìîãàòü îò ãîëîäà. Âû
íå îáÿçàíû îòîæäåñòâëÿòüñÿ ñ æåëàíèÿìè, êîòîðûì ïðåïÿòñòâóåò ìå-
äèòàöèÿ, ïîòîìó ÷òî âû ìîæåòå îòîæäåñòâëÿòüñÿ ñ äðóãèìè � áîëåå
óìåëûìè æåëàíèÿìè. Âûáîð çàâèñèò îò âàñ. Êðîìå òîãî, âû ìîæåòå
èñïîëüçîâàòü áîëåå óìåëûõ ó÷àñòíèêîâ ìíîãîãîëîñèÿ äëÿ âîñïèòàíèÿ
ìåíåå óìåëûõ, ÷òîáû òå ïðåêðàòèëè ïîäðûâàòü âàøå ñòðåìëåíèå ê ïîä-
ëèííîìó ñ÷àñòüþ.

Всегда помните, что подлинное счастье возможно, и что ум мо-
жет обучиться находить такое счастье. Ïîæàëóé, ýòî íàèáîëåå âàæ-
íîå ïîëîæåíèå, ëåæàùåå â îñíîâå çàíÿòèé ìåäèòàöèåé äûõàíèÿ. Åñòü
ìíîãî îáëàñòåé, íà êîòîðûå ìîæíî íàïðàâëÿòü óì, íî íåêîòîðûå èç íèõ
ñêðûòû ñâàðàìè ó÷àñòíèêîâ ìíîãîãîëîñèÿ è èõ îäåðæèìîñòüþ ñêîðî-
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òå÷íûìè ðàçíîâèäíîñòÿìè ñ÷àñòüÿ. Îäíàêî îäíà èç îáëàñòåé, íà êîòî-
ðûå ìîæíî íàïðàâèòü óì, ñîâåðøåííî íå îáóñëîâëåíà. Äðóãèìè ñëîâà-
ìè, îíà íå çàâèñèò âîîáùå íè îò êàêèõ îáñòîÿòåëüñòâ. Å¼ íå çàòðàãè-
âàþò ïðîñòðàíñòâî èëè âðåìÿ. Ýòî ïåðåæèâàíèå ïîëíîé, áåñïðèìåñíîé
ñâîáîäû è ñ÷àñòüÿ. Òàêîå âîçìîæíî, ïîòîìó ÷òî îíà ñâîáîäíà îò ãîëîäà
è ïîòðåáíîñòè ïèòàòüñÿ.

Íî õîòü ýòà îáëàñòü è íå îáóñëîâëåíà, å¼ ìîæíî äîñòè÷ü, èçìåíÿÿ
условия, â êîòîðûõ íàõîäèòñÿ óì, � ðàçâèâàÿ óìåëûõ ó÷àñòíèêîâ ìíî-
ãîãîëîñèÿ, ÷òîáû âûáîð, êîòîðûé âû ñîâåðøàåòå, âñ¼ áîëåå è áîëåå ñïî-
ñîáñòâîâàë äîñòèæåíèþ ïîäëèííîãî ñ÷àñòüÿ.

Èìåííî ïîýòîìó ïóòü ìåäèòàöèè è íàçûâàþò ïóò¼ì � îí ïîäîáåí
ïóòè ê ãîðå. Õîòÿ ñàì ïóòü íå ÿâëÿåòñÿ ïðè÷èíîé âîçíèêíîâåíèÿ ãîðû, è
âàøå ïðîäâèæåíèå ïî ïóòè íå ÿâëÿåòñÿ ïðè÷èíîé âîçíèêíîâåíèÿ ãîðû,
íî ðàç âû èä¼òå ïî ïóòè, îí ìîæåò ïðèâåñòè âàñ ê ãîðå.

Èëè æå îáëàñòü íåîáóñëîâëåííîãî ìîæíî ðàññìàòðèâàòü êàê ïðåñ-
íóþ âîäó â ñîë¼íîé âîäå. Îáû÷íûé óì ïîäîáåí ñîë¼íîé âîäå � âû çàáî-
ëååòå, åñëè áóäåòå å¼ ïèòü. Åñëè îñòàâèòü ñîë¼íóþ âîäó îòñòàèâàòüñÿ,
ïðåñíàÿ âîäà íå îòäåëèòñÿ îò íå¼ ñàìà ñîáîé. ×òîáû äèñòèëëèðîâàòü å¼,
íóæíî ïðèëîæèòü óñèëèå. Ñàì ïðîöåññ äèñòèëëÿöèè íå ñîçäà¼ò ïðåñ-
íóþ âîäó. Îí òîëüêî âûÿâëÿåò ïðåñíóþ âîäó, êîòîðàÿ óæå ïðèñóòñòâóåò
â ðàñòâîðå è äà¼ò âàì âñ¼ íåîáõîäèìîå, ÷òîáû ïîãàñèòü æàæäó.

Тренировка ума. Òðåíèðîâêà, ïðèâîäÿùàÿ âàñ ê ãîðå è îáåñïå÷è-
âàþùàÿ ïðåñíîé âîäîé, èìååò òðè ñîñòàâëÿþùèå: íðàâñòâåííîñòü, ñî-
áðàííîñòü óìà è ìóäðîñòü. Íðàâñòâåííîñòü � ýòî óìåíèå âçàèìîäåéñòâî-
âàòü ñ äðóãèìè ëþäüìè è æèâûìè ñóùåñòâàìè â öåëîì, îñíîâàííîå íà
íàìåðåíèè íå ïðè÷èíÿòü âðåäà ñåáå èëè äðóãèì. Ýòó òåìó ìû ðàññìîò-
ðèì â òðåòüåé ÷àñòè ïðè îáñóæäåíèè ïðîáëåì, êîòîðûå îáû÷íî âîçíè-
êàþò, êîãäà âû âêëþ÷àåòå ìåäèòàöèþ â ñâîþ ïîâñåäíåâíóþ æèçíü, íî
ñåé÷àñ âàæíî îòìåòèòü, ïî÷åìó íðàâñòâåííîñòü ñâÿçàíà ñ ìåäèòàöèåé.
Åñëè âû äåéñòâóåòå, ïðè÷èíÿÿ âðåä, òî êîãäà âû ïðèñòóïàåòå ê ìåäèòà-
öèè, çíàíèå î âðåäå, êîòîðûé âû ïðè÷èíèëè, ìåøàåò ïðî÷íî óòâåðäèòü-
ñÿ â íàñòîÿùåì ìîìåíòå. Åñëè âû ñîæàëååòå î ïðè÷èí¼ííîì âðåäå, òî
âàì îêàçûâàåòñÿ òðóäíî ïîêîèòüñÿ â íàñòîÿùåì ìîìåíòå, ñîõðàíÿÿ óâå-
ðåííîñòü. Åñëè âû îòðèöàåòå ïðè÷èí¼ííûé âðåä, âû âîçâîäèòå âíóòðè
ñâîåãî ñîçíàíèÿ ñòåíû, êîòîðûå îñòàâëÿþò òåìíûå óãëû äëÿ íåâåäåíèÿ
è çàòðóäíÿþò ïðÿìîå ðàññìîòðåíèå òîãî, ÷òî íà ñàìîì äåëå ïðîèñõîäèò
â óìå.

Ëó÷øèé ñïîñîá èçáåæàòü ýòèõ äâóõ ñïîñîáîâ ðåàãèðîâàíèÿ � îñòà-
âàòüñÿ âåðíûì íàìåðåíèþ èçíà÷àëüíî íå ïðè÷èíÿòü íèêàêîãî âðåäà è
ïîîùðÿòü ñâîé óì âñ¼ áîëåå óìåëî ñëåäîâàòü ýòîìó íàìåðåíèþ. Åñëè
âû çàìåòèëè, ÷òî äåéñòâîâàëè íåóìåëî, ïðèçíàéòå ñâîþ îøèáêó, îòäàé-
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òå ñåáå îò÷¼ò â òîì, ÷òî ñîæàëåíèå îøèáêó íå óíè÷òîæèò, âûðàáîòàéòå
ðåøèìîñòü íå ïîâòîðÿòü ýòó æå îøèáêó â áóäóùåì. Ýòî âñ¼, ÷òî ìîæ-
íî òðåáîâàòü îò ÷åëîâåêà, ñóùåñòâóþùåãî âî âðåìåíè � êîãäà äåÿòåëü-
íîñòü, îïðåäåëÿþùàÿ áóäóùåå, ìîæåò îñíîâûâàòüñÿ òîëüêî íà çíàíèè
ïðîøëîãî è íàñòîÿùåãî.

Âòîðàÿ ñîñòàâëÿþùàÿ òðåíèðîâêè � ñîáðàííîñòü óìà. Ñîáðàííîñòü
óìà � ýòî óìåíèå ñîõðàíÿòü öåíòð âíèìàíèÿ íà îäíîì ïðåäìåòå, íàïðè-
ìåð, íà äûõàíèè, ñ îùóùåíèÿìè ë¼ãêîñòè, ñâåæåñòè è áåçìÿòåæíîãî
íàáëþäåíèÿ; áåçìÿòåæíîå íàáëþäåíèå � ýòî ñïîñîáíîñòü âèäåòü ÿâëå-
íèÿ, íå ïîääàâàÿñü âëèÿíèþ ïðèÿçíè è íåïðèÿçíè.

Äëÿ äîñòèæåíèÿ ñîáðàííîñòè óìà òðåáóåòñÿ ðàçâèòü òðè êà÷åñòâà
óìà:

∙ Осознавание � ñïîñîáíîñòü çíàòü, ÷òî ïðîèñõîäèò â òåëå è óìå ïî
ìåðå òîãî, êàê ýòî ïðîèñõîäèò.

∙ Усердие � æåëàíèå è óñèëèå â îñòàâëåíèè ëþáûõ íåóìåëûõ êà-
÷åñòâ, êîòîðûå ìîãóò ïðîÿâèòüñÿ â óìå è ðàçâèòèå âìåñòî íèõ
óìåëûõ êà÷åñòâ.

∙ Памятование � ñïîñîáíîñòü óäåðæèâàòü ÷òî-ëèáî â óìå. Â ñëó÷àå
ìåäèòàöèè äûõàíèÿ, ýòî çíà÷èò íàïîìèíàòü ñåáå îòñëåæèâàòü äû-
õàíèå è ïîääåðæèâàòü êà÷åñòâà îñîçíàâàíèÿ è óñåðäèÿ ñ êàæäûì
âäîõîì è âûäîõîì.

Êîãäà ýòè êà÷åñòâà ïðèîáðåòàþò ñèëó, îíè ìîãóò ïðèâåñòè óì ê ñî-
ñòîÿíèþ ïðî÷íîé ñîáðàííîñòè, íàçûâàåìîé джханой èëè ïîãëîù¼ííî-
ñòüþ ìåäèòàöèåé, åãî ìû îáñóäèì â ÷åòâåðòîé ÷àñòè. Ïîñêîëüêó äæõàíà
îñíîâûâàåòñÿ íà æåëàíèè � íà æåëàíèè ðàçâèòü óìåëûå êà÷åñòâà óìà
� îíà òàêæå ÿâëÿåòñÿ ôîðìîé áûâàíèÿ. Íî ýòî îñîáàÿ ôîðìà áûâàíèÿ,
ïîçâîëÿþùàÿ óâèäåòü ïðîöåññ áûâàíèÿ â äåéñòâèè. Â òî æå âðåìÿ, ë¼ã-
êîñòü è ñâåæåñòü, êîòîðûå äà¼ò äæõàíà, ñëóæàò çäîðîâîé ïèùåé äëÿ
óìà, îíè ïîçâîëÿþò îñòàâèòü ìíîãèå íåçäîðîâûå ïðèâû÷êè ïèòàíèÿ,
ñáèâàþùèå âàñ ñ ïóòè. Ïîñêîëüêó çàïàñû ïèùè äëÿ óìà, ïîëó÷àåìûå â
äæõàíå, íàä¼æíû, ýòî â íåêîòîðîé ñòåïåíè îáëåã÷àåò ãí¼ò ïîòðåáíîñòè
ïèòàòüñÿ. ×òî â ñâîþ î÷åðåäü ïîçâîëÿåò îòäàëèòüñÿ îò ïðîáëåìû ãîëîäà
è âçãëÿíóòü íà íå¼ â свете мудрости � çàìå÷àÿ, ãäå ñòðåññû, ñâÿçàííûå
ñ ïèòàíèåì, íå ÿâëÿþòñÿ íåîáõîäèìûì, è êàê îñâîèòü óìåíèÿ, âûâîäÿ-
ùèå çà ïðåäåëû ãîëîäà. Èìåííî ïîýòîìó â òðåíèðîâêå äæõàíà çàíèìàåò
öåíòðàëüíîå ìåñòî.

Òðåòüÿ ñîñòàâëÿþùàÿ òðåíèðîâêè � ìóäðîñòü.Мудрость � ýòî ñïî-
ñîáíîñòü:
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1. îòëè÷àòü óìåëûå ïðîöåññû â óìå îò íåóìåëûõ,

2. ïîíèìàòü, êàê îñòàâèòü íåóìåëîå è ðàçâèòü óìåëîå, è

3. çíàòü, êàê ïîáóæäàòü ñåáÿ îñòàâëÿòü íåóìåëûå ïðîöåññû è ðàç-
âèâàòü óìåëûå, ÷òîáû áûòü ñïîñîáíûì äåëàòü ýòî, äàæå êîãäà âû
íå â íàñòðîåíèè.

Ýòèì òð¼ì ñïîñîáíîñòÿì âû îáó÷àåòåñü, ñëóøàÿ äðóãèõ � ÷èòàÿ êíè-
ãè, ïîäîáíûå ýòîé, íàïðèìåð; à òàêæå îòñëåæèâàÿ ñîáñòâåííóþ äåÿòåëü-
íîñòü è çàäàâàÿñü îòíîñèòåëüíî íå¼ ïðàâèëüíûìè âîïðîñàìè. Ñíà÷àëà
âû îòäàëÿåòåñü îò âîïðîñîâ ãîëîäà, êîòîðûå òðåáóþò немедленного от-
вета î òîì, ÷åì è êîãäà âû áóäåòå ïèòàòüñÿ äàëüøå, è ïåðåîöåíèâàåòå
èñïîëüçóåìûå âàìè ñïîñîáû ïèòàòüñÿ:

∙ Êàê èìåííî âû ìó÷àåòåñü èç-çà ñâîèõ ïðèâû÷åê ïèòàíèÿ?

∙ Êîãäà èìåííî ýòè ñòðåññû íå ÿâëÿþòñÿ íåîáõîäèìûì?

∙ Â êàêîé ìåðå ýòî ñåáÿ îïðàâäûâàåò � òî åñòü, äî êàêîãî ïðåäåëà
óäîâîëüñòâèå îò ïèòàíèÿ óðàâíîâåøèâàåò ïîñëåäóþùèå ñòðåññû?

Íà íà÷àëüíûõ ýòàïàõ, êîãäà âû ïûòàåòåñü ðàçâèòü íðàâñòâåííîñòü
è îñâîèòü ñîáðàííîñòü óìà, âîïðîñû ìóäðîñòè áóäóò ïðîñòî ñïîñîáîì
ïîèñêà ëó÷øèõ ñïîñîáîâ ïèòàíèÿ. Äðóãèìè ñëîâàìè, îíè áóäóò ëèøü
óñîâåðøåíñòâîâàííûìè âîïðîñàìè ãîëîäà. Âû íà÷èíàåòå îñîçíàâàòü,
÷òî óäîâîëüñòâèå, ïîëó÷àåìîå îò òîãî, ÷òî äåéñòâóåòå áåçäóìíî, ïðè-
÷èíÿÿ âðåä, èëè ïîçâîëÿåòå óìó áëóæäàòü, ãäå åìó çàáëàãîðàññóäèòñÿ,
íå ñòîèò ñòðåññîâ, êîòîðûå çà ýòèì ñëåäóþò. Âû íà÷èíàåòå âèäåòü, ãäå
èìåííî ñòðåññû, êàçàëîñü áû, íåèçáåæíûå, íå ÿâëÿþòñÿ äåéñòâèòåëüíî
íåîáõîäèìûìè. Ó âàñ åñòü äðóãèå, ëó÷øèå ñïîñîáû íàõîäèòü âíóòðåí-
íþþ ïèùó � âû ïèòàåòåñü áîëåå âûñîêèìè óäîâîëüñòâèÿìè, êîòîðûå
äàþò íðàâñòâåííîñòü è ñîáðàííîñòü óìà.

Ïî ìåðå ðàçâèòèÿ ñîáðàííîñòè, ðàçëè÷åíèå ñòåïåíè ñòðåññà óìà ñòà-
íîâèòñÿ âñ¼ áîëåå óòîí÷¼ííûì, ðàâíî êàê è îùóùåíèÿ òîãî, ÷òî ÿâëÿåò-
ñÿ èëè íå ÿâëÿåòñÿ óìåëûì. Ïðîäîëæàÿ ïðèìåíÿòü âîïðîñû ìóäðîñòè
äàæå ïðè îâëàäåíèè äæõàíàìè, âû íà÷èíàåòå ðàçìûøëÿòü, âîçìîæíî
ëè èçáåæàòü ñòðåññîâ, êîòîðûå ñîïóòñòâóþò äàæå ñàìûì óòîí÷¼ííûì
ñïîñîáàì ïèòàíèÿ. Êàêîãî ðîäà óìåíèå äëÿ ýòîãî ïîòðåáóåòñÿ?

Âîò çäåñü âîïðîñû ìóäðîñòè ïåðåñòàþò áûòü ïðîñòî óñîâåðøåíñòâî-
âàííûìè âîïðîñàìè ãîëîäà. Îíè ñòàíîâÿòñÿ áëàãîðîäíûìè âîïðîñàìè,
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ïîñêîëüêó îíè âûâîäÿò âàñ çà ïðåäåëû ïîòðåáíîñòè ïèòàòüñÿ. Îíè ïðè-
âíîñÿò â âàøè ïîèñêè ñ÷àñòüÿ áëàãîðîäñòâî. Ïîìîãàþò îáíàðóæèòü îá-
ëàñòü, ãäå äàæå ïèòàíèå äæõàíîé áîëüøå íå îáÿçàòåëüíî. È êîãäà ýòà
îáëàñòü îêîí÷àòåëüíî ðàñêðûòà, âñå ñòðåññû ïðåêðàùàþòñÿ.

Âîïðîñû áëàãîðîäíîé ìóäðîñòè, êàñàþùèåñÿ áåññìûñëåííûõ ñòðåñ-
ñîâ, äåÿòåëüíîñòè, êîòîðàÿ èõ âûçûâàåò è äåÿòåëüíîñòè, êîòîðàÿ ìîæåò
ïîìî÷ü ïîëîæèòü èì êîíåö, ñâÿçàíû ñ îäíèì èç èçâåñòíåéøèõ íàñòàâ-
ëåíèé Áóääû � ñ íàñòàâëåíèåì о четырех благородных истинах. Ôàêò
áåññìûñëåííûõ ñòðåññîâ � ýòî ïåðâàÿ èñòèíà; íåóìåëàÿ äåÿòåëüíîñòü
óìà, ñëóæàùàÿ èõ ïðè÷èíîé � âòîðàÿ; ôàêò ïðåêðàùåíèÿ ñòðåññà �
òðåòüÿ; è óìåëàÿ äåÿòåëüíîñòü, ïðèâîäÿùàÿ ê ïðåêðàùåíèþ ñòðåññà �
÷åòâåðòàÿ èñòèíà.

Ýòè èñòèíû áëàãîðîäíû ïî òð¼ì ïðè÷èíàì. Âî-ïåðâûõ, îíè àáñî-
ëþòíû. Îíè âåðíû âñåãäà è äëÿ âñåõ, à íå ÿâëÿþòñÿ ïðîñòî âîïðîñîì
ëè÷íîãî ìíåíèÿ èëè êóëüòóðíûõ îñîáåííîñòåé.

Âî-âòîðûõ, îíè äàþò îðèåíòèðû íà áëàãîðîäíîì ïóòè. Îíè ó÷àò íå
îòðèöàòü è íå óáåãàòü îò ñòðåññîâ, ïðè÷èíîé êîòîðûõ âû ñòàíîâèòåñü, à
ïðèçíàâàòü è âûäåðæèâàòü èõ äî òåõ ïîð, ïîêà âû â íèõ íå ðàçáåð¼òåñü.
Êîãäà âû ïîñòèãíåòå èõ, âû ñìîæåòå çàìå÷àòü ïðè÷èíû ýòèõ ñòðåññîâ
â ñâîåé äåÿòåëüíîñòè è îòêàçûâàòüñÿ îò íèõ. Âû íàñòîëüêî óñîâåðøåí-
ñòâóåòåñü â óìåëîé äåÿòåëüíîñòè, ïðèâîäÿùåé ê ïðåêðàùåíèþ ñòðåññîâ,
÷òî ñìîæåòå ñàìè äîñòè÷ü ñâîáîäû îò ñòðåññîâ.

Òðåòüÿ ïðè÷èíà áëàãîðîäñòâà ýòèõ èñòèí â òîì, ÷òî êîãäà âû èñ-
ïîëüçóåòå ñâÿçàííûå ñ íèìè âîïðîñû äëÿ èçó÷åíèÿ è ïðîâåðêè ñâîåé
äåÿòåëüíîñòè, â ïåðñïåêòèâå îíè ïðèâîäÿò ê áëàãîðîäíûì äîñòèæåíè-
ÿì � ê ïîäëèííîìó ñ÷àñòüþ, ïðåêðàùàþùåìó ïîòðåáíîñòü ïèòàòüñÿ,
âñëåäñòâèå ÷åãî âû áîëüøå íèêîìó íå ïðè÷èíÿåòå âðåäà.

Ïîñêîëüêó ìóäðîñòü ïðåäíàçíà÷åíà äëÿ ïðèâåäåíèÿ âàøåé äåÿòåëü-
íîñòè ê íàèâûñøåìó óðîâíþ ìàñòåðñòâà, îíà ïðîèñõîäèò íåïîñðåäñòâåí-
íî îò êà÷åñòâà усердия ïðè ñîáèðàíèè óìà. Âìåñòå ñ òåì îíà ñòðîèòñÿ
è íà осознавании � âèäåíèè ðåçóëüòàòîâ äåÿòåëüíîñòè. È îíà âëèÿåò
íà памятование, ïîýòîìó âû ìîæåòå óñâàèâàòü óðîêè, ïîëó÷åííûå ïðè
íàáëþäåíèè, è ìîæåòå ïðèìåíÿòü èõ â áóäóùåì.

Â ñàìîì äåëå, âñå òðè ñîñòàâëÿþùèå òðåíèðîâêè � íðàâñòâåííîñòü,
ñîáðàííîñòü óìà è ìóäðîñòü � ïîääåðæèâàþò äðóã äðóãà. Áëàãîäàðÿ
íðàâñòâåííîñòè ñòàíîâèòñÿ ëåã÷å ñîáèðàòü óì è áûòü ÷åñòíûì ñ ñî-
áîé â ðàçëè÷åíèè òîãî, êàêèå èç ó÷àñòíèêîâ ìíîãîãîëîñèÿ óìà ÿâëÿ-
þòñÿ óìåëûìè, à êàêèå � íåò. Áëàãîäàðÿ ñîáðàííîñòè óìà ïîÿâëÿåòñÿ
îùóùåíèå ñâåæåñòè, ïîçâîëÿþùåå ïðîòèâîñòîÿòü íåóìåëûì ïîáóæäå-
íèÿì, ïðèâîäÿùèì ê îòñòóïëåíèÿì îò íðàâñòâåííîãî ïîâåäåíèÿ, à òàê-
æå óñòîé÷èâîñòü, íåîáõîäèìàÿ óìó äëÿ ÿñíîãî ðàçëè÷åíèÿ òîãî, ÷òî
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íà ñàìîì äåëå ïðîèñõîäèò âíóòðè. Áëàãîäàðÿ ìóäðîñòè ñòàíîâÿòñÿ èç-
âåñòíû ñòðàòåãèè ðàçâèòèÿ íðàâñòâåííîñòè, à òàêæå âûðàáàòûâàåòñÿ
ïîíèìàíèå ðàáîòû óìà, ÷òî ïîçâîëÿåò îñâàèâàòü âñ¼ áîëåå ãëóáîêèå ñî-
ñòîÿíèÿ ñîáðàííîñòè.

Íðàâñòâåííîñòü, ñîáðàííîñòü óìà è ìóäðîñòü, â ñâîþ î÷åðåäü, áà-
çèðóþòñÿ íà óïðàæíåíèè â ùåäðîñòè � îñíîâîïîëàãàþùåé ÷àñòè òðå-
íèðîâêè. Êîãäà âû ñïîñîáíû äåëèòüñÿ ñâîèì èìóùåñòâîì, âðåìåíåì,
ýíåðãèåé, ñâîèìè çíàíèÿìè, êîãäà âû ùåäðû íà ïðîùåíèå, âû ñîçäà¼-
òå â óìå îòêðûòîå ïðîñòðàíñòâî. Âìåñòî òîãî, ÷òîáû èäòè íà ïîâîäó ó
ðàçëè÷íûõ ñâîèõ ñêëîííîñòåé, âû ìîæåòå îòñòóïèòü îò íèõ è îñîçíàòü
ðàäîñòü, âîçíèêàþùóþ, êîãäà âû ïåðåñòà¼òå áûòü ðàáîì ãîëîäà. Îñî-
çíàíèå ýòîãî äà¼ò âàì ãëàâíûé ñòèìóë äëÿ ïîèñêîâ ñ÷àñòüÿ, ïîëíîñòüþ
ëèø¼ííîãî ïîòðåáíîñòè ïèòàòüñÿ. Âèäÿ áëàãî, ïîðîæäàåìîå äàÿíèåì,
âû ìîæåòå íàó÷èòüñÿ ïîäõîäèòü ê ñîâåðøåíñòâîâàíèþ â íðàâñòâåííî-
ñòè è ìåäèòàöèè íå òîëüêî ñ òî÷êè çðåíèÿ òîãî, ÷òî âû ìîæåòå îò íèõ
ïîëó÷èòü, íî òàêæå è ñ òî÷êè çðåíèÿ òîãî, ÷òî âû ñàìè ìîæåòå äàòü.
Òðåíèðîâêà óìà ñòàíîâèòñÿ äàðîì êàê äëÿ âàñ, òàê è äëÿ îêðóæàþùèõ
ëþäåé.

Èòàê, â öåëîì, îñíîâíûå ïîëîæåíèÿ ìåäèòàöèè äûõàíèÿ èñõîäÿò
èç ÷åòûð¼õ ðåçóëüòàòîâ íàáëþäåíèÿ çà óìîì, êîòîðûå Áóääà íàçûâàë
áëàãîðîäíûìè èñòèíàìè:

1. Óì èñïûòûâàåò ñòðàäàíèå è ìó÷àåòñÿ.

2. Ñòðåññ è ñòðàäàíèå ïðîèñõîäÿò îò òîãî, ÷òî óì ôîðìèðóåò ñâîè
ïåðåæèâàíèÿ, äåéñòâóÿ ïîä âëèÿíèåì íåâåäåíèÿ.

3. Ýòî íåâåäåíèå ìîæåò ïðåêðàòèòüñÿ, ÷òî ïîçâîëèò âàì îñîçíàòü
îáëàñòü íåîáóñëîâëåííîãî, ñâîáîäíóþ îò ñòðåññà è ñòðàäàíèÿ.

4. Õîòü îíà è íå îáóñëîâëåíà, ýòîé îáëàñòè ìîæíî äîñòè÷ü ïîñðåä-
ñòâîì òðåíèðîâêè óìà â óìåëûõ êà÷åñòâàõ � íðàâñòâåííîñòè, ñî-
áðàííîñòè è ìóäðîñòè.

Ìåäèòàöèÿ äûõàíèÿ ïðèçâàíà ïîìî÷ü â òðåíèðîâêå.
Дыхание. Ñìûñë ñëîâà �äûõàíèå� îõâàòûâàåò øèðîêèé ñïåêòð ïî-

òîêîâ ýíåðãèè â òåëå. Íàèáîëåå î÷åâèäíûé èç íèõ � ýíåðãèÿ âäîõîâ è
âûäîõîâ. Îáû÷íî ìû ñ÷èòàåì, ÷òî äûõàíèå � ýòî âîçäóõ, âõîäÿùèé â
ë¼ãêèå è âûõîäÿùèé èç íèõ, íî âîçäóõ íå ñòàë áû äâèãàòüñÿ, åñëè áû â
òåëå íå áûëî ïîòîêîâ ýíåðãèè, ïðèâîäÿùèõ â äåéñòâèå ìûøöû, êîòîðûå
âòÿãèâàþò âîçäóõ âíóòðü èëè ïîçâîëÿþò åìó âûéòè íàðóæó. Ïðèñòóïàÿ
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ê îñâîåíèþ ìåäèòàöèè äûõàíèÿ, âû ìîæåòå óäåëÿòü âíèìàíèå äâèæå-
íèþ âîçäóõà, íî ïî ìåðå òîãî, êàê ðàçâèâàåòñÿ âàøà âîñïðèèì÷èâîñòü,
âû ñòàíîâèòåñü áîëåå ñîñðåäîòî÷åíû íà ýíåðãèè.

Êðîìå ýíåðãèè âäîõîâ è âûäîõîâ, ñóùåñòâóþò è áîëåå òîíêèå òî-
êè ýíåðãèè, ðàñïðîñòðàíÿþùèåñÿ ïî âñåìó òåëó. Èõ ìîæíî îùóòèòü,
êîãäà óì ñòàíîâèòñÿ áîëåå ñïîêîéíûì. Îíè áûâàþò äâóõ òèïîâ: ïî-
äâèæíûå ïîòîêè ýíåðãèè è íåïîäâèæíûå, óñòîé÷èâûå ïîòîêè ýíåðãèè.
Ïîäâèæíûå ïîòîêè ýíåðãèè íåïîñðåäñòâåííî ñâÿçàíû ñ ýíåðãèåé âäîõîâ
è âûäîõîâ. Íàïðèìåð, ýíåðãèÿ ïðîòåêàåò ïî íåðâàì, âåäü âñå ìûøöû,
ó÷àñòâóþùèå â äûõàíèè, õîòü è ìàëîçàìåòíî, àêòèâèðóþòñÿ ñ êàæäûì
âäîõîì. Êðîìå òîãî, ýòîò ïîòîê ýíåðãèè ïîçâîëÿåò âàì ïðîèçâîëüíî
äâèãàòü ÷àñòÿìè òåëà è èñïûòûâàòü â íèõ ðàçëè÷íûå îùóùåíèÿ. Òàê-
æå ñóùåñòâóåò ïîòîê ýíåðãèè, ñ êàæäûì âäîõîì ïèòàþùèé ñåðäöå è
ðàñïðîñòðàíÿþùèéñÿ èç íåãî âìåñòå ñ ïåðåêà÷èâàåìîé êðîâüþ. Îí îùó-
ùàåòñÿ â äâèæåíèè êðîâè ïî êðîâåíîñíûì ñîñóäàì è äîñòèãàåò êàæäîé
ïîðû êîæè.

×òî êàñàåòñÿ íåïîäâèæíûõ, óñòîé÷èâûõ ïîòîêîâ ýíåðãèè, îíè ñî-
ñðåäîòî÷åíû â ðàçëè÷íûõ îáëàñòÿõ òåëà, òàêèõ êàê êîí÷èê ãðóäèíû
(ìå÷åâèäíûé îòðîñòîê), öåíòð ìîçãà, êèñòè ðóê, ñòîïû íîã. Êîãäà äû-
õàíèå óòèõàåò, ýòè ïîòîêè ýíåðãèè ìîãóò ðàñïðîñòðàíÿòüñÿ, íàïîëíÿÿ
âñ¼ òåëî îùóùåíèåì íåïîäâèæíîñòè è íàïîëíåííîñòè, ñ êîòîðûì ïðè-
õîäèò ÷óâñòâî íåçûáëåìîñòè è íàä¼æíîñòè.

Íåêîòîðûå ëþäè ìîãóò ñ÷èòàòü ýòè ïîòîêè ýíåðãèè â ðàçëè÷íûõ
÷àñòÿõ òåëà òàèíñòâåííûìè èëè äàæå âîîáðàæàåìûìè. Íî äàæå åñëè
èäåÿ ïîòîêîâ ýíåðãèè â òåëå ÷óæäà âàì, ñàìè ýòè ïîòîêè ýíåðãèè âàì
çíàêîìû. Îíè âëèÿþò íà òî, êàê âû íåïîñðåäñòâåííî îùóùàåòå òåëî
èçíóòðè. Åñëè áû èõ â í¼ì íå áûëî, âû áû íèêàê íå îùóùàëè íàëè÷èå
ñâîåãî òåëà.

Èòàê, êîãäà âû ïûòàåòåñü áëèæå ïîçíàêîìèòüñÿ ñ ýòèìè ïîòîêàìè
ýíåðãèè, ñòîèò ïîìíèòü î òð¼õ âåùàõ:

1. Дыхание интересно вам не в том смысле, в каком его мог бы ре-
гистрировать врач или какое-то внешнее устройство. Âàì èí-
òåðåñíà òà ñòîðîíà äûõàíèÿ, êîòîðóþ ìîæåòå çíàòü òîëüêî âû �
äûõàíèå, êàê ÷àñòü íåïîñðåäñòâåííûõ ïåðåæèâàíèé, ñâÿçàííûõ ñ
îáëàäàíèåì òåëîì. Åñëè âàì ñëîæíî ðàññìàòðèâàòü ïîòîêè ýíåð-
ãèè êàê �äûõàíèå�, âîçìîæíî áóäåò ïðîùå ñ÷èòàòü èõ �äûõàòåëü-
íûìè îùóùåíèÿìè� èëè �òåëåñíûìè îùóùåíèÿìè� � ïîäîéä¼ò ÷òî
óãîäíî, åñëè ýòî ïîçâîëÿåò âàì âîéòè â ñîïðèêîñíîâåíèå ñ òåì, ÷òî
äåéñòâèòåëüíî ïðèñóòñòâóåò.
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2. Дело НЕ в том, чтобы пытаться создавать ощущения, кото-
рых ещё нет. Âû ïðîñòî ðàçâèâàåòå âîñïðèèì÷èâîñòü ê òîìó, ÷òî
óæå ïðèñóòñòâóåò. Åñëè âàì ãîâîðÿò, ÷òîáû âû ïîçâîëèëè ïîòîêàì
ýíåðãèè äûõàíèÿ ïåðåòåêàòü äðóã â äðóãà, òî ïåðâûì äåëîì ñïðî-
ñèòå ñåáÿ, êàæóòñÿ ëè ñîîòâåòñòâóþùèå îùóùåíèÿ îòäåëüíûìè
äðóã îò äðóãà. Åñëè òàê, ïðîñòî èìåéòå â âèäó âîçìîæíîñòü òîãî,
÷òî îíè ñàìè ñîáîé ìîãóò îáúåäèíèòüñÿ. Âîò ÷òî çíà÷èò ïîçâîëèòü
èì ïåðåòåêàòü.

3. Эти потоки энергии – не воздух. Ýòî èìåííî ïîòîêè ýíåðãèè. Åñ-
ëè, ïûòàÿñü ðàñïðîñòðàíèòü ýíåðãèþ äûõàíèÿ â ðàçëè÷íûå ÷àñòè
òåëà, âû ÷óâñòâóåòå, ÷òî íàïðàâëÿåòå å¼ â ýòè îáëàñòè ñèëîé, ïðå-
êðàòèòå è íàïîìíèòå ñåáå: ýíåðãèþ íå íóæíî ïðèíóæäàòü. Äàæå â
ñàìûõ ïëîòíûõ ÷àñòÿõ òåëà ïîëíî ìåñòà äëÿ òîêà ýíåðãèè, òî åñòü
âàì íå íóæíî ïðèêëàäûâàòü óñèëèå äëÿ ïðåîäîëåíèÿ ñîïðîòèâëå-
íèÿ. Åñëè æå îùóùàåòñÿ ñîïðîòèâëåíèå ýíåðãèè, îíî âîçíèêàåò
îò òîãî, êàê âû ïðåäñòàâëÿåòå ñåáå ýòîò ïðîöåññ. Ïîñòàðàéòåñü
ïðåäñòàâèòü, ÷òî ýíåðãèÿ ëåãêî ïðîñà÷èâàåòñÿ âåçäå è ïîâñþäó.

Ëó÷øèé ñïîñîá ñîïðèêîñíóòüñÿ ñ ýòèìè ïîòîêàìè ýíåðãèè � ýòî çà-
êðûòü ãëàçà è îòìå÷àòü îùóùåíèÿ, ïîêàçûâàþùèå, â êàêîì ïîëîæåíèè
íàõîäÿòñÿ ÷àñòè âàøåãî òåëà, è äàëåå ðàññìàòðèâàòü ýòè îùóùåíèÿ êàê
ñâîåãî ðîäà ýíåðãèþ. Ïî ìåðå òîãî, êàê âû ñòàíîâèòåñü áîëåå âîñïðèèì-
÷èâû ê òàêèì îùóùåíèÿì è ðàçáèðàåòåñü, êàê îíè âçàèìîäåéñòâóþò ñ
ýíåðãåòè÷åñêèì ïîòîêîì âäîõà è âûäîõà, âàì áóäåò êàçàòüñÿ âñ¼ áîëåå
åñòåñòâåííûì ðàññìàòðèâàòü èõ êàê ðàçíîâèäíîñòè ýíåðãèè äûõàíèÿ.
Ýòî ïîçâîëèò âàì èñïîëüçîâàòü èõ íàèëó÷øèì îáðàçîì.

Почему именно дыхание? Äûõàíèå âûáðàíî ïðåäìåòîì ìåäèòà-
öèè ïî äâóì ïðè÷èíàì: ýòî ïîäõîäÿùèé ïðåäìåò äëÿ ðàçâèòèÿ êà÷åñòâ,
íåîáõîäèìûõ äëÿ: 1) собранности ума 2) мудрости.

1) Âñå òðè êà÷åñòâà, íåîáõîäèìûå äëÿ ñîáðàííîñòè óìà, ëåãêî ðàç-
âèâàþòñÿ, êîãäà âû íàïðàâëÿåòå âíèìàíèå íà äûõàíèå:

Осознавание: Åäèíñòâåííîå äûõàíèå, êîòîðîå äîñòóïíî âàì äëÿ íà-
áëþäåíèÿ � ýòî äûõàíèå â íàñòîÿùèé ìîìåíò. Êîãäà âû ïðåáûâàåòå ñ
äûõàíèåì, âàøå âíèìàíèå ïðåáûâàåò â íàñòîÿùåì. Òîëüêî â íàñòîÿ-
ùèé ìîìåíò ìîæíî íàáëþäàòü òî, ÷òî ïðîèñõîäèò â òåëå è â óìå ïî
ìåðå òîãî, êàê ýòî äåéñòâèòåëüíî ïðîèñõîäèò. Êðîìå òîãî, äûõàíèå �
ýòî ïðåäìåò ìåäèòàöèè, êîòîðûé îñòà¼òñÿ ñ âàìè, êóäà áû âû íè îò-
ïðàâèëèñü. Äî òåõ ïîð, ïîêà âû æèâû, âû âñåãäà ìîæåòå íàïðàâëÿòü
âíèìàíèå íà äûõàíèå. Òî åñòü âûïîëíÿòü ìåäèòàöèþ äûõàíèÿ è ðàçâè-
âàòü îñîçíàâàíèå ìîæíî â ëþáîå âðåìÿ è â ëþáîé ñèòóàöèè.
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Памятование: Ðàç äûõàíèå âñåãäà ñîñåäñòâóåò ñ òåì, ÷òî âû îñîçíà-
¼òå â íàñòîÿùåì, î í¼ì ëåãêî ïîìíèòü. Åñëè âû çàáûâàåòå îòñëåæèâàòü
äûõàíèå, óæå ñàìî îùóùåíèå âäîõîâ è âûäîõîâ ìîæåò íàïîìíèòü âàì
âåðíóòüñÿ ê îòñëåæèâàíèþ.

Усердие: Äûõàíèå ýòî îäèí èç òåõ íåìíîãèõ ïðîöåññîâ â òåëå, êî-
òîðûå âû ìîæåòå îñîçíàííî êîíòðîëèðîâàòü. Âàæíîé ÷àñòüþ ìåäèòà-
öèè äûõàíèÿ ÿâëÿåòñÿ îáó÷åíèå òîìó, êàê óìåëî èñïîëüçîâàòü ýòî îá-
ñòîÿòåëüñòâî. Âû ìîæåòå èçó÷èòü, êàêàÿ ìàíåðà äûõàíèÿ ñïîñîáñòâóåò
âîçíèêíîâåíèþ ïðèÿòíûõ îùóùåíèé â òåëå, à êàêàÿ ñïîñîáñòâóåò âîç-
íèêíîâåíèå íåïðèÿòíûõ. Âû ó÷èòåñü ÷óâñòâîâàòü óìåñòíîñòü è ñâîå-
âðåìåííîñòü � êîãäà è êàê èçìåíÿòü äûõàíèå, ÷òîáû ñäåëàòü åãî áîëåå
óäîáíûì, à êîãäà îñòàâëÿòü åãî â ïîêîå. Êîãäà âû ïðèîáðåëè òàêîå çíà-
íèå, åãî ìîæíî ïðèâëå÷ü â ïîääåðæêó ïðè ðàçâèòèè óìåëûõ êà÷åñòâ
óìà.

Çíàíèå òàêîãî ðîäà ïðèõîäèò â ðåçóëüòàòå ýêñïåðèìåíòîâ ñ äûõàíè-
åì è ñ îáó÷åíèåì íàáëþäåíèþ âîçäåéñòâèé, îêàçûâàåìûõ íà òåëî è óì
ðàçëè÷íûìè âèäàìè äûõàíèÿ. Òàêèå ýêñïåðèìåíòû ìîæíî íàçâàòü ра-
ботой ñ äûõàíèåì, âåäü ó âàñ åñòü òâåðäîå íàìåðåíèå � òðåíèðîâàòü óì.
Íî èõ ìîæíî íàçâàòü òàêæå è игрой ñ äûõàíèåì, âåäü ïðè ýòîì íóæíî
èñïîëüçîâàòü âîîáðàæåíèå è èçîáðåòàòåëüíîñòü â òîì, êàê âû ïîíèìàå-
òå ðàçëè÷íûå ñïîñîáû äûõàíèÿ è ïðåäñòàâëÿåòå ñåáå ýíåðãèþ äûõàíèÿ.
Â òî æå âðåìÿ, ó÷èòüñÿ èññëåäîâàòü ñîáñòâåííîå òåëî è ñàìîñòîÿòåëüíî
óçíàâàòü î í¼ì íîâîå ìîæåò áûòü äîâîëüíî çàáàâíî.

Ðàáîòà è èãðà ñ äûõàíèåì âî ìíîãèõ îòíîøåíèÿõ ìîãóò ïîìî÷ü â
âîñïèòàíèè óñåðäèÿ â ìåäèòàöèè. Íàïðèìåð, êîãäà âû ó÷èòåñü äûøàòü
óäîáíî � òàê, ÷òîáû îáîäðèòü òåëî, êîãäà ÷óâñòâóåòå óñòàëîñòü, èëè ðàñ-
ñëàáèòüñÿ, êîãäà ÷óâñòâóåòå âîçáóæäåíèå, � âàì ñòàíîâèòñÿ ëåã÷å óòâåð-
äèòüñÿ â íàñòîÿùåì ìîìåíòå è îñòàâàòüñÿ â í¼ì, ïîääåðæèâàÿ îùóùå-
íèå áëàãîïîëó÷èÿ. Âû ó÷èòåñü ðàññìàòðèâàòü ìåäèòàöèþ íå ñòîëüêî
êàê ðóòèííóþ ðàáîòó, ñêîëüêî êàê âîçìîæíîñòü ðàçâèâàòü íåïîñðåä-
ñòâåííî îùóùåíèå áëàãîïîëó÷èÿ. Ýòî ïðèäà¼ò ñèëû âàøåìó æåëàíèþ
ñòàðàòåëüíî çàíèìàòüñÿ ìåäèòàöèåé â äîëãîâðåìåííîé ïåðñïåêòèâå.

Èãðà ñ äûõàíèåì ïîìîãàåò îñòàâàòüñÿ â íàñòîÿùåì è íàäîëãî ñîõðà-
íÿòü èíòåðåñ ê ìåäèòàöèè åù¼ è ïîòîìó, ÷òî ó âàñ ïîÿâëÿåòñÿ èíòåðåñ-
íîå è óâëåêàòåëüíîå çàíÿòèå, êîòîðîå ìîæåò òóò æå ïðèíåñòè ïîëüçó.
Ýòî íå äà¼ò âàì çàñêó÷àòü îò ìåäèòàöèè. Êîãäà âû âèäèòå ïîëîæèòåëü-
íûå ðåçóëüòàòû, âîçíèêàþùèå ïðè îòëàäêå äûõàíèÿ, ýòî äà¼ò âàì áîëü-
øå çàèíòåðåñîâàííîñòè â èññëåäîâàíèè âîçìîæíîñòåé äûõàíèÿ âî âñ¼ì
ìíîãîîáðàçèè ðàçëè÷íûõ ñèòóàöèé � êàê îòëàæèâàòü äûõàíèå, êîãäà
âû áîëüíû, êàê îòëàæèâàòü åãî, êîãäà âàì ãðîçèò îïàñíîñòü � ýìîöèî-
íàëüíî èëè ôèçè÷åñêè, êàê îòëàæèâàòü åãî, êîãäà íóæíî ìîáèëèçîâàòü
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çàïàñû ýíåðãèè, ÷òîáû ïðåîäîëåòü îùóùåíèå ïåðåóòîìë¼ííîñòè.
Óäîâîëüñòâèå è ñâåæåñòü, êîòîðûå ïðèíîñÿò ðàáîòà è èãðà ñ äûõàíè-

åì, îáåñïå÷èâàþò èñòî÷íèê âíóòðåííåé ïèùè äëÿ âàøåãî óñåðäèÿ. Ýòà
âíóòðåííÿÿ ïèùà ïîìîãàåò ïîëàäèòü ñ òåìè áåñïîêîéíûìè ó÷àñòíèêàìè
ìíîãîãîëîñèÿ óìà, êîòîðûå íå óñòóïàþò, åñëè íåìåäëåííî íå ïîëó÷àþò
âîçíàãðàæäåíèå. Âû óçíà¼òå, ÷òî åñëè ïðîñòî äûøàòü îïðåäåëåííûì
îáðàçîì, ýòî íåìåäëåííî ïðèíîñèò ÷óâñòâî óäîâîëüñòâèÿ. Âû ìîæåòå
ðàññëàáèòü îáëàñòè íàïðÿæåíèÿ â ðàçíûõ ÷àñòÿõ òåëà � íà òûëüíûõ
ñòîðîíàõ ëàäîíåé, â ñòóïíÿõ, â îáëàñòè æåëóäêà èëè ãðóäíîé êëåòêè �
èíà÷å áû ýòî íàïðÿæåíèå äàâàëî áû íà÷àëî íåóìåëûì ïîáóæäåíèÿì è
ïîääåðæèâàëî èõ. Ýòî óìåíüøàåò ÷óâñòâî âíóòðåííåãî ãîëîäà, êîòîðîå
ìîæåò ïðèâåñòè âàñ ê ñîâåðøåíèþ ïîñòóïêîâ, î êîòîðûõ âû çíàåòå, ÷òî
îíè íåóìåëû. Òî åñòü, êðîìå ïîääåðæàíèÿ óñåðäèÿ, òàêîé ñïîñîá ðàáîòû
ñ äûõàíèåì ìîæåò ïîìî÷ü âàì è â íðàâñòâåííîì ñîâåðøåíñòâîâàíèè.

2) Ðàáîòà è èãðà ñ äûõàíèåì òàêæå ïîìîãàþò â ðàçâèòèè ìóäðîñòè,
âåäü óñåðäèå è ìóäðîñòü íåïîñðåäñòâåííî ñâÿçàíû.

∙ Дыхание – это идеальное место для наблюдения за работой ума,
ведь дыхание – это телесный процесс, который более всего под-
даётся влиянию внутренней работы ума. Êîãäà âû ñòàíåòå áîëåå
âîñïðèèì÷èâû ê äûõàíèþ, âû íà÷í¼òå çàìå÷àòü, ÷òî åäâà çàìåò-
íûå èçìåíåíèÿ äûõàíèÿ ÷àñòî ÿâëÿþòñÿ ïðèçíàêîì åäâà çàìåòíûõ
èçìåíåíèé â óìå. Ýòî ìîæåò ïðåäóïðåäèòü âàñ î òîì, ÷òî â óìå
÷òî-òî ïðîèñõîäèò ïðÿìî òîãäà, êîãäà ýòî íà÷èíàåò ïðîèñõîäèòü.
À ýòî â ñâîþ î÷åðåäü ìîæåò ïîìî÷ü âàì ðàçãëÿäåòü íåâåäåíèå,
ïðèâîäÿùåå ê ñòðåññó è ñòðàäàíèþ.

∙ Ощущение благополучия, возникновению которого способствует
работа и игра с дыханием, даёт вам прочный фундамент для на-
блюдения стресса и страдания. Åñëè ñîáñòâåííîå ñòðàäàíèå ïóãà-
åò âàñ, òî ó âàñ âðÿä ëè õâàòèò òåðïåíèÿ è ñòîéêîñòè, ÷òîáû íà-
áëþäàòü è ïîíèìàòü åãî. Êàê òîëüêî âû ñòàëêèâàåòåñü ñ íèì, âàì
õî÷åòñÿ ñáåæàòü. Íî åñëè âû ïðåáûâàåòå ñ îùóùåíèåì áëàãîïîëó-
÷èÿ â òåëå è óìå, áîëü èëè ñòðàäàíèå óæå ìåíüøå âàñ ïóãàþò. Ýòî
ïîçâîëÿåò âàì íàáëþäàòü èõ ñ áîëüøåé óâåðåííîñòüþ. Âû çíàåòå,
÷òî â âàøåì òåëå åñòü áåçîïàñíîå ìåñòî, ãäå äûõàíèå îùóùàåòñÿ
êîìôîðòíî � ìåñòî, êóäà âû ìîæåòå íàïðàâèòü âíèìàíèå, êîãäà
ñòðåññ è ñòðàäàíèå ñòàíîâÿòñÿ íåïîñèëüíûìè. (Ïîäðîáíåå íà ýòó
òåìó ñì. ðàññìîòðåíèå �Áîëè� â òðåòüåé ÷àñòè). Ýòî ïðèäà¼ò âàì
óâåðåííîñòü äëÿ áîëåå ãëóáîêîãî èññëåäîâàíèÿ áîëè.
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∙ Ощущение удовольствия, возникающее благодаря собранности ума,
по мере того, как оно становится всё более утончённым, позво-
ляет вам замечать в уме муки всё более тонкого уровня. Ýòî
êàê åñëè áû âû çàòàèëèñü è áëàãîäàðÿ ýòîìó ñóìåëè ðàññëûøàòü
åäâà ðàçëè÷èìûå çâóêè, äîíîñÿùèåñÿ èçäàëåêà.

∙ Способность достигать такого уровня внутреннего удовольствия
приводит ум в гораздо лучшее настроение, è ïîýòîìó îí áîëüøå
ðàñïîëîæåí ïðèçíàâàòü òîò ôàêò, ÷òî ïðè÷èíÿë ñåáå ñòðàäàíèå.
Òðåíèðîâàòü óì ÷åñòíî ñìîòðåòü íà åãî íåóìåëûå êà÷åñòâà � ýòî
êàê ðàññêàçûâàòü êîìó-ëèáî î åãî îøèáêàõ è íåäîñòàòêàõ. Åñëè
ýòîò ÷åëîâåê ãîëîäåí, óñòàë è óãðþì � îí íå çàõî÷åò óñëûøàòü
íè÷åãî èç ñêàçàííîãî âàìè. Íóæíî äîæäàòüñÿ, ïîêà îí îòäîõí¼ò
è íàñûòèòñÿ. Òîãäà-òî îí áîëåå îõîòíî ïðèçíàåò ñâîè îøèáêè. Â
ýòîì ãëàâíàÿ ïðîáëåìà óìà � îí ïðè÷èíÿåò ñåáå ñòðàäàíèå ïî ïðè-
÷èíå ñîáñòâåííîé ãëóïîñòè, ñîáñòâåííîé íåóìåëîñòè, è îáû÷íî îí
íå õî÷åò ñåáå â ýòîì ïðèçíàâàòüñÿ. Ïîýòîìó ìû èñïîëüçóåì îùó-
ùåíèå áëàãîïîëó÷èÿ, âîçíèêàþùåå ïðè èãðå è ðàáîòå ñ äûõàíè-
åì, ÷òîáû ïðèâåñòè óì ê ñîñòîÿíèþ, êîãäà îí ñ ãîðàçäî áîëüøåé
ãîòîâíîñòüþ ïðèçíà¼ò ñâîè íåäîñòàòêè è ÷òî-òî â ñâÿçè ñ ýòèì
ïðåäïðèíèìàåò.

∙ Когда вы работаете и играете с дыханием, вы также обнару-
живаете приёмы, помогающие справиться с болью. Èíîãäà, ïîç-
âîëÿÿ ýíåðãèè äûõàíèÿ òå÷ü ïðÿìî ñêâîçü áîëåçíåííóþ îáëàñòü,
ìîæíî óìåíüøèòü áîëü. Ïî êðàéíåé ìåðå, áîëü ñòàíîâèòñÿ ìåíü-
øåé òÿãîñòüþ äëÿ óìà. È ýòî òîæå ïîçâîëÿåò âàì ñìåëî âñòðå-
÷àòüñÿ ñ áîëüþ ëèöîì ê ëèöó. Ñòàíîâèòñÿ âñ¼ ìåíåå âåðîÿòíî, ÷òî
áîëü âàñ îøåëîìèò.

∙ И наконец, такая работа с дыханием показывает вам, до какой
степени вы конструируете собственный опыт в настоящем, �
è íàñêîëüêî âû ìîæåòå íàó÷èòüñÿ êîíñòðóèðîâàòü åãî áîëåå óìå-
ëî. Êàê ÿ ãîâîðèë âûøå, óì â îñíîâíîì èãðàåò àêòèâíóþ ðîëü
ïî îòíîøåíèþ ê îïûòó. Ìóäðîñòü, â ñâîþ î÷åðåäü, òîæå äîëæ-
íà èãðàòü àêòèâíóþ ðîëü â ïîíèìàíèè òîãî, êàêèå ïðîöåññû óìà
ÿâëÿþòñÿ óìåëûìè è íåóìåëûìè â îòíîøåíèè ôîðìèðîâàíèÿ ÿâ-
ëåíèé. Ìóäðîñòü � ýòî íå ïðîñòî ðåçóëüòàò ïàññèâíîãî íàáëþäå-
íèÿ âîçíèêíîâåíèÿ è ïðåêðàùåíèÿ ÿâëåíèé. Íóæíî òàêæå âèäåòü,
ïî÷åìó îíè âîçíèêàþò è ïî÷åìó îíè ïðåêðàùàþòñÿ. À äëÿ ýòîãî
íóæíî ýêñïåðèìåíòèðîâàòü � ïûòàòüñÿ äîáèâàòüñÿ âîçíèêíîâåíèÿ



24 ГЛАВА 1. ВВЕДЕНИЕ

óìåëûõ êà÷åñòâ è ïðåêðàùåíèÿ íåóìåëûõ êà÷åñòâ � ÷òîáû óçíàòü,
ñ êàêèìè ïðè÷èíàìè ñâÿçàíû òå èëè èíûå ðåçóëüòàòû.

Â ÷àñòíîñòè, ìóäðîñòü ðàçâèâàåòñÿ, êîãäà âû çàíèìàåòåñü ñîáñòâåí-
íûìè òåêóùèìè íàìåðåíèÿìè ñ òåì, ÷òîáû óâèäåòü, äî êàêîé ñòåïåíè
ýòè íàìåðåíèÿ ôîðìèðóþò âîçíèêíîâåíèå è ïðåêðàùåíèå ïåðåæèâàíèé.

Áóääèéñêèé òåðìèí äëÿ òàêîãî ôîðìèðîâàíèÿ � конструирование,
â ñìûñëå � êîíñòðóèðîâàíèå ñòðàòåãèè, è êîíñòðóèðîâàíèå áûâàåò òð¼õ
âèäîâ.

∙ Âî-ïåðâûõ,телесное конструирование � êîíñòðóèðîâàíèå îùóùå-
íèÿ òåëà ñ ïîìîùüþ âäûõàíèÿ è âûäûõàíèÿ. Îò òîãî, êàê âû äû-
øèòå, çàâèñèò ÷àñòîòà ñåðäöåáèåíèÿ, âûäåëåíèå ãîðìîíîâ â êðîâü
è òåëåñíûå îùóùåíèÿ â öåëîì.

∙ Âî-âòîðûõ, словесное конструирование. Ýòî íàïðàâëåíèå ìûñëåé
íà ÷òî-ëèáî è èññëåäîâàíèå ýòîãî ïðåäìåòà. Ýòè äâà ïðîöåññà � íà-
ïðàâëåíèå ìûñëåé è èññëåäîâàíèå � ñëóæàò îñíîâîé âàøåãî âíóò-
ðåííåãî äèàëîãà. Âû âûáèðàåòå òåìû äëÿ ðàçìûøëåíèÿ è âûíî-
ñèòå î íèõ ñóæäåíèÿ.

∙ Â-òðåòüèõ, умственное конструирование. Îíî ñîñòîèò èç ðàñïî-
çíàâàíèé è ÷óâñòâ. Ðàñïîçíàâàíèÿ � ýòî îáîçíà÷åíèÿ, êîòîðûå âû
äà¼òå ÿâëåíèÿì: ñëîâà, êîòîðûìè âû èõ íàçûâàåòå èëè îáðàçû ñ
êîòîðûìè óì èõ ñâÿçûâàåò, ïîäñîçíàòåëüíûå ñèãíàëû, êîòîðûå â
ñâÿçè ñ íèìè âîçíèêàþò. ×óâñòâà � ýòî ÷óâñòâåííàÿ îêðàñêà ïåðå-
æèâàíèé: óäîâîëüñòâèå, áîëü èëè íè óäîâîëüñòâèå, íè áîëü, ìîãóò
áûòü êàê ôèçè÷åñêèå, òàê è óìñòâåííûå.

Ýòè òðè ôîðìû êîíñòðóèðîâàíèÿ ôîðìèðóþò ëþáîå âàøå ïåðåæè-
âàíèå. Ïðèâåäåì ïðèìåð: íà÷àëüíèöà íàçíà÷èëà âàì âñòðå÷ó â ñâî¼ì
êàáèíåòå. Ïîêà âû èä¼òå íà âñòðå÷ó, âû âñïîìèíàåòå, ÷òî èíîãäà â ïðî-
øëîì ñ íà÷àëüíèöåé áûëî íåïðîñòî îáùàòüñÿ. Ýòî ðàñïîçíàâàíèå, ôîð-
ìà óìñòâåííîãî êîíñòðóèðîâàíèÿ. Âû äóìàåòå î òîì, êàêèõ âîïðîñîâ
ìîæåò êîñíóòüñÿ îáñóæäåíèå, è îïàñàåòåñü, ÷òî íà÷àëüíèöà ñîáèðàåò-
ñÿ óñòðîèòü âàì âûâîëî÷êó. Ýòî ñëîâåñíîå êîíñòðóèðîâàíèå. Â ðåçóëü-
òàòå ýòèõ îïàñåíèé, âàøå äûõàíèå ñòàíîâèòñÿ ñòåñí¼ííûì, è ïîýòîìó
ñåðäöåáèåíèå óñêîðÿåòñÿ. Ýòî òåëåñíîå êîíñòðóèðîâàíèå. Âñå ýòè ôîð-
ìû êîíñòðóèðîâàíèÿ ïðèâîäÿò ê îùóùåíèþ áåñïîêîéñòâà â òåëå èëè
â óìå, ÷òî ÿâëÿåòñÿ åù¼ îäíîé ôîðìîé óìñòâåííîãî êîíñòðóèðîâàíèÿ.
Êîãäà âû îòêðûâàåòå äâåðü å¼ êàáèíåòà, ýòè ôîðìû êîíñòðóèðîâàíèÿ
óæå íàñòîëüêî âçáóäîðàæèëè âàñ, ÷òî âû ñëèøêîì îñòðî ðåàãèðóåòå íà
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ìàëåéøèå ïðîÿâëåíèÿ íåóäîâîëüñòâèÿ èëè íåóâàæåíèÿ â å¼ ñëîâàõ è
ÿçûêå òåëà � èëè âèäèòå èõ, äàæå åñëè íà ñàìîì äåëå èõ íåò.

Â ýòîì ïðèìåðå òðè ôîðìû êîíñòðóèðîâàíèÿ çàðàíåå ïîäãîòîâèëè
âàñ ê òîìó, ÷òîáû ïðèéòè íà ñîáðàíèå â òàêîì ñîñòîÿíèè, ÷òî ýòî íåãà-
òèâíî ïîâëèÿåò íå òîëüêî íà âàøè ïåðåæèâàíèÿ, íî è íà ïåðåæèâàíèÿ
âàøåé íà÷àëüíèöû. Õîòÿ ñîáðàíèå åù¼ äàæå íå íà÷àëîñü, âû óâåëè÷è-
âàåòå øàíñû òîãî, ÷òî îíî íå ïðîéä¼ò áëàãîïîëó÷íî.

Íî âû ìîæåòå èñïîëüçîâàòü ñèëó êîíñòðóèðîâàíèÿ, ÷òîáû èçìå-
íèòü èñõîä ñîáðàíèÿ. Ïðåæäå, ÷åì îòêðûòü äâåðü, âû îñòàíàâëèâàåòåñü,
÷òîáû íåñêîëüêî ðàç ãëóáîêî âäîõíóòü, ðàññëàáèòü äûõàíèå (òåëåñíîå
êîíñòðóèðîâàíèå è ÷óâñòâà êàê óìñòâåííîå êîíñòðóèðîâàíèå), è çàòåì
âñïîìèíàåòå, ÷òî â ïîñëåäíåå âðåìÿ âàøà íà÷àëüíèöà èñïûòûâàåò ñèëü-
íûé ñòðåññ (ðàñïîçíàâàíèå � óìñòâåííîå êîíñòðóèðîâàíèå). Ïîñòàâèâ
ñåáÿ íà å¼ ìåñòî, âû çàäóìûâàåòåñü, êàê ïðèñòóïèòü ê ñîáðàíèþ â äóõå
ñîòðóäíè÷åñòâà (ñëîâåñíîå êîíñòðóèðîâàíèå). Âû îòêðûâàåòå äâåðü � è
ïîïàäàåòå íà ñîâñåì äðóãîå ñîáðàíèå.

Òðè ôîðìû êîíñòðóèðîâàíèÿ ôîðìèðóþò íå òîëüêî âàø âíåøíèé
îïûò. Êðîìå òîãî � è â îñíîâíîì � ýòè ïðîöåññû âëèÿþò íà ðàçíûõ
ó÷àñòíèêîâ ìíîãîãîëîñèÿ óìà, à òàêæå íà òî, êàê îíè âçàèìîäåéñòâó-
þò ìåæäó ñîáîé. Ñëîâåñíîå êîíñòðóèðîâàíèå ýòî íàèáîëåå î÷åâèäíûé
ñïîñîá � îíè êðè÷àò èëè øåï÷óò äðóã äðóãó íà óõî (è âî ìíîæåñòâî
âàøèõ âíóòðåííèõ óøåé), íî ñëîâåñíîå êîíñòðóèðîâàíèå � ýòî íå åäèí-
ñòâåííûé ñïîñîá. Íàïðèìåð, åñëè îäèí èç ó÷àñòíèêîâ ìíîãîãîëîñèÿ âû-
ñòóïàåò â ïîääåðæêó çëîñòè, îí åù¼ è çàõâàòèò âàøå äûõàíèå, ñäåëàåò
åãî çàòðóäíåííûì è íå êîìôîðòíûì. Ýòî ïðèâåäåò âàñ ê óâåðåííîñòè
â òîì, ÷òî âû äîëæíû èçáàâèòüñÿ îò íåïðèÿòíîãî ÷óâñòâà, ñêàçàâ èëè
ñîâåðøèâ ÷òî-ëèáî ïîä åãî âëèÿíèåì. Êðîìå òîãî, çëîñòü ìãíîâåííî
íàïîëíÿåò óì ðàñïîçíàâàíèÿìè è îáðàçàìè îïàñíîñòè è íåñïðàâåäëèâî-
ñòè � òî÷íî òàê æå, êàê íåïîðÿäî÷íûå òåëåâèçèîííûå ïðîäþñåðû ìîãóò
âìîíòèðîâàòü â ñâîè øîó ïîäñîçíàòåëüíûå ñîîáùåíèÿ, ÷òîáû çàñòàâèòü
âàñ áîÿòüñÿ è íåíàâèäåòü ëþäåé, êîòîðûå èì íå íðàâÿòñÿ.

Ìû èñïûòûâàåì ñòðåññû, ïîòîìó ÷òî íå îñîçíà¼ì, íàñêîëüêî ãëó-
áîêî è ìíîãîîáðàçíî êîíñòðóèðîâàíèå âëèÿåò íà íàøó äåÿòåëüíîñòü.
×òîáû ïðåêðàòèòü ýòîò ñòðåññ, ìû äîëæíû âûâåñòè ïðîöåññû êîíñòðó-
èðîâàíèÿ íà ñâåò îñîçíàâàíèÿ è ìóäðîñòè.

Èäåàëüíûé ñïîñîá äîáèòüñÿ ýòîãî � ÷åðåç ðàáîòó è èãðó ñ äûõàíèåì,
âåäü êîãäà âû ðàáîòàåòå ñ äûõàíèåì, â ýòîì ïðîöåññå ñî÷åòàþòñÿ âñå òðè
âèäà êîíñòðóèðîâàíèÿ. Âû îòëàæèâàåòå è íàáëþäàåòå äûõàíèå; äóìàå-
òå î äûõàíèè è èññëåäóåòå åãî; âû èñïîëüçóåòå ðàñïîçíàâàíèÿ äûõàíèÿ,
÷òîáû îòñëåæèâàòü äûõàíèå, à òàêæå èññëåäóåòå ÷óâñòâà, âîçíèêàþùèå
ïðè ðàáîòå ñ äûõàíèåì.
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Ýòî ïîçâîëÿåò âàì áûòü áîëåå âîñïðèèì÷èâûìè ê êîíñòðóèðîâàíèþ
òîãî, ÷òî ïðîèñõîäèò â íàñòîÿùåì. Âû íà÷èíàåòå âèäåòü, êàê ìíîãîãî-
ëîñèå óìà ñîçäà¼ò óäîâîëüñòâèå è áîëü, íå òîëüêî êîãäà âû çàíèìàå-
òåñü ìåäèòàöèåé, íî è â ëþáîå äðóãîå âðåìÿ. Îñîçíàííî âêëþ÷àÿñü â
ýòîò ïðîöåññ êîíñòðóèðîâàíèÿ, âîîðóæèâøèñü çíàíèåì è ìóäðîñòüþ,
âû ìîæåòå èçìåíèòü áàëàíñ ñèë â óìå. Âû èñïðàâëÿåòå ñâî¼ äûõàíèå,
ñâîè ìûñëè, ðàñïîçíàâàíèÿ è ÷óâñòâà òàê, ÷òîáû îíè óñèëèâàëè óìåëûõ
ó÷àñòíèêîâ ìíîãîãîëîñèÿ, à íå íàõîäèëèñü ïîä âëàñòüþ íåóìåëûõ. Íà
ñàìîì äåëå, âû ìîæåòå âîñïèòàòü íîâûõ, åù¼ áîëåå óìåëûõ ó÷àñòíèêîâ
ìíîãîãîëîñèÿ, êîòîðûå ïîìîãóò âàì â ïðîäâèæåíèè ïî ïóòè.

Òàêèì îáðàçîì, âçÿâøèñü çà îäíó èç ïðîáëåì óìà � åãî ðàçäðîáëåí-
íîñòü íà ìíîæåñòâî ðàçëè÷íûõ ãîëîñîâ, ìíîæåñòâî ðàçëè÷íûõ �ÿ� � âû
îáîðà÷èâàåòå å¼ â ñâîþ ïîëüçó. Ðàçâèâàÿ íîâûå óìåíèÿ â ìåäèòàöèè,
âû òðåíèðóåòå íîâûõ ó÷àñòíèêîâ ìíîãîãîëîñèÿ, êîòîðûå ìîãóò ïåðå-
óáåæäàòü è ïåðåâîñïèòûâàòü ñâîèõ ìåíåå òåðïåëèâûõ êîëëåã, ïîêàçû-
âàÿ èì, êàê ñîòðóäíè÷àòü â ïîèñêàõ ïîäëèííîãî ñ÷àñòüÿ. ×òî êàñàåòñÿ
òåõ ó÷àñòíèêîâ ìíîãîãîëîñèÿ, êîòîðûõ íåëüçÿ ïåðåóáåäèòü, èõ âëèÿíèå
ïîñòåïåííî îñëàáåâàåò, ïîñêîëüêó èõ îáåùàíèÿ ñ÷àñòüÿ íå ìîãóò ñðàâ-
íèòüñÿ ñ îáåùàíèÿìè íîâûõ ó÷àñòíèêîâ, êîòîðûå äåéñòâèòåëüíî ïðè-
íîñÿò ñ÷àñòüå. Ïîýòîìó îòêðîâåííî íåóìåëûå ó÷àñòíèêè ìíîãîãîëîñèÿ
ïîñòåïåííî îòñåèâàþòñÿ.

Ïî ìåðå ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ â èñêóññòâå ñîáðàííîñòè óìà è ìóäðî-
ñòè, âû ñòàíîâèòåñü áîëåå âîñïðèèì÷èâûìè ê ñòðåññó è ñòðàäàíèþ, âû-
çûâàåìûìè êîíñòðóèðîâàíèåì äàæå â òåõ âèäàõ äåÿòåëüíîñòè, êîòîðûå
âû ïðèâûêëè ñ÷èòàòü ïðèÿòíûìè. Ýòî çàñòàâëÿåò âàñ åù¼ óñåðäíåå èñ-
êàòü ïóòü ê èçáàâëåíèþ. È êîãäà ìóäðîñòü ïîêàçûâàåò âàì, ÷òî êîí-
ñòðóèðîâàòü ñòðåññ è ñòðàäàíèå â íàñòîÿùåì íåîáÿçàòåëüíî, âû òåðÿåòå
âêóñ ê òàêîìó êîíñòðóèðîâàíèþ è ìîæåòå ïîçâîëèòü åìó ïðåêðàòèòüñÿ.
Òàê óì ñòàíîâèòñÿ ñâîáîäíûì.

Ïîíà÷àëó âû ïðèîáðåòàåòå ýòó ñâîáîäó øàã çà øàãîì, íà÷èíàÿ ñ âî-
ïèþùå çàìåòíûõ óðîâíåé êîíñòðóèðîâàíèÿ. Ïî ìåðå ñîâåðøåíñòâîâà-
íèÿ â ìåäèòàöèè, ìóäðîñòü îñâîáîæäàåò âàñ îò âñ¼ áîëåå è áîëåå òîíêèõ
óðîâíåé êîíñòðóèðîâàíèÿ äî òåõ ïîð, ïîêà íå ñòàíåò âîçìîæíûì óñòðà-
íèòü òîí÷àéøèå èç íèõ, ñòîÿùèå ïîïåð¼ê äîðîãè ê îáëàñòè íåêîíñòðó-
èðîâàíèÿ � ê îáëàñòè íåîáóñëîâëåííîãî, êîòîðàÿ ÿâëÿåòñÿ ïðåäåëüíûì
ñ÷àñòüåì.

Ïåðâîå ñîïðèêîñíîâåíèå ñ íåêîíñòðóèðîâàíèåì ïîêàçûâàåò âàì, ÷òî
èñõîäíîå ïîëîæåíèå, ëåæàùåå â îñíîâå ìåäèòàöèè äûõàíèÿ, áûëî âåð-
íûì � íåîáóñëîâëåííîå ñ÷àñòüå âîçìîæíî. È ïóñòü äàæå íà ýòîì ýòàïå
ïðèêîñíîâåíèå ê íåêîíñòðóèðîâàíèþ íå ïîëíîñòüþ ïðåêðàùàåò ñòðåññ
è ñòðàäàíèå, íî îíî ïîäòâåðæäàåò, ÷òî âû äâèæåòåñü ïî ïðàâèëüíîìó
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ïóòè. Áåç ñîìíåíèÿ, âû ñïîñîáíû äîñòè÷ü öåëè. È òîãäà âàì áîëüøå íå
ïîíàäîáÿòñÿ êíèãè òàêîãî ðîäà.

Ðàç äûõàíèå íàñòîëüêî ïîëåçíî â ðàçâèòèè âñåõ òð¼õ ñîñòàâëÿþùèõ
ïóòè ê íåîáóñëîâëåííîìó ñ÷àñòüþ � íðàâñòâåííîñòè, ñîáðàííîñòè óìà
è ìóäðîñòè � ýòî ñàìûé ïîäõîäÿùèé ïðåäìåò äëÿ òîãî, ÷òîáû òðåíèðî-
âàòü óì èñïûòûâàòü òàêîå ñ÷àñòüå íà ñîáñòâåííîì îïûòå.

1.5 Дополнительные материалы для

чтения:

Â êàæäîì ñëó÷àå, êîãäà íè îäèí àâòîð íå óêàçàí, àâòîðñòâî ìî¼.
Î öåííîñòÿõ, ëåæàùèõ â îñíîâå òðåíèðîâêè: �Подтверждая истины

сердца� è �Карма� â Noble Strategy ; �Generosity First� â Meditations ;
�Purity of Heart� â Purity of Heart

Î ìíîãîãîëîñèè óìà: Selves & Not-self ; �The Wisdom of the Ego� â
Head & Heart Together

Î ñòðàäàíèè, êîòîðîå óì ñåáå ñîçäàåò: �Жизнь – не только страда-
ние� â The Karma of Questions ; �Ignorance� â Head & Heart Together

Î âîïðîñàõ ðàçëè÷åíèÿ: �Questions of Skill� â The Karma of Questions
Î ÷åòûðåõ áëàãîðîäíûõ èñòèíàõ: �Untangling the Present� â Purity

of Heart . Áîëåå ïîäðîáíîå îáúÿñíåíèå ìîæíî íàéòè â ãëàâàõ �The Four
Noble Truths� è �The First Truth� â The Wings to Awakening.

Î ðîëè óìåðåííîñòè è ðàçëè÷åíèÿ â òðåíèðîâêå:�The Middles of the
Middle Way�

Î çíà÷åíèè ïàìÿòîâàíèÿ: �Mindfulness De�ned� âHead & Heart Together ;
�The Agendas of Mindfulness� â The Karma of Questions

Îá ýëåìåíòå èãðû â òðåíèðîâêå: �The Joy of E�ort� â Head & Heart
Together ; �Joy in E�ort� â Meditations5

Áûâàåò ïðèÿòíî èìåòü ïîä ðóêîé íåñêîëüêî êíèã î Äõàììå, ÷òîáû
îòêðûâàòü èõ íàóãàä è ÷èòàòü î áóääèéñêîì âçãëÿäå íà âåùè. Íåñêîëüêî
õîðîøèõ ïðèìåðîâ:

Ajaan Fuang Jotiko � Awareness Itself ;
Ajaan Lee Dhammadharo � The Skill of Release;
Ajaan Dune Atulo � Gifts He Left Behind ;
Ajahn Chah Subhaddo � In Simple Terms ;
è ãëàâà “Pure & Simple” â Upasika Kee Nanayon � An Unentangled

Knowing.

https://dhamma.ru/lib/authors/thanissaro/samvega.htm
https://dhamma.ru/lib/authors/thanissaro/samvega.htm
https://dhamma.ru/lib/authors/thanissaro/karma.htm
http://www.dhammatalks.org/ebook_index.html#noblestrategy
http://www.dhammatalks.org/ebook_index.html#meditations_1
http://www.dhammatalks.org/ebook_index.html#meditations_1
http://www.dhammatalks.org/ebook_index.html#purityofheart
http://www.dhammatalks.org/ebook_index.html#selvesnotself
http://www.dhammatalks.org/ebook_index.html#headandheart
https://dhamma.ru/lib/authors/thanissaro/lifeis.htm
https://dhamma.ru/lib/authors/thanissaro/lifeis.htm
http://www.dhammatalks.org/ebook_index.html#karmaofquestions
http://www.dhammatalks.org/ebook_index.html#headandheart
http://www.dhammatalks.org/ebook_index.html#karmaofquestions
http://www.dhammatalks.org/ebook_index.html#purityofheart
http://www.dhammatalks.org/ebook_index.html#purityofheart
http://www.dhammatalks.org/ebook_index.html#wings
http://www.dhammatalks.org/ebook_index.html#wings
http://www.dhammatalks.org/Archive/Writings/CrossIndexed/Uncollected/MiscEssays/MiddlesMiddleWay.pdf
http://www.dhammatalks.org/Archive/Writings/CrossIndexed/Uncollected/MiscEssays/MiddlesMiddleWay.pdf
http://www.dhammatalks.org/ebook_index.html#headandheart
http://www.dhammatalks.org/ebook_index.html#karmaofquestions
http://www.dhammatalks.org/ebook_index.html#headandheart
http://www.dhammatalks.org/ebook_index.html#headandheart
http://www.dhammatalks.org/ebook_index.html#meditations_5
http://www.dhammatalks.org/ebook_index.html#awarenessitself
http://www.dhammatalks.org/ebook_index.html#skillofrelease
http://www.dhammatalks.org/ebook_index.html#skillofrelease
http://www.accesstoinsight.org/lib/thai/dune/giftsheleft.pdf
http://www.accesstoinsight.org/lib/thai/chah/insimpleterms.html
http://www.accesstoinsight.org/lib/thai/kee/pureandsimple.html
http://www.accesstoinsight.org/lib/thai/kee/pureandsimple.html
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Уместные беседы:

2007/6/6: The Noble Search for Happiness
2011/10/17: Why We Train the Mind
2011/12/22: Countercultural Values
2012/4/4: The Intelligent Heart
2012/6/20: Homeschooling Your Inner Children
2005/3/7: The Open Committee
2011/2/6: Organizing Your Inner Committee
2006/1/13: Unskillful Voices
2005/5/21: The Karma of Self & Not-self
2005/04/12: The Need for Stillness
2005/3/27: Everybody Suffers
2004/1/9: Why the Breath
2010/8/13: Why Mindfulness
2009/7/23: Concentration Nurtured with Virtue
202001/5: Concentration & Insight

http://www.dhammatalks.org/Archive/y2007/070606%20The%20Noble%20Search%20for%20Happiness.mp3
http://www.dhammatalks.org/Archive/y2011/111017%20Why%20Train%20the%20Mind.mp3
http://www.dhammatalks.org/Archive/y2011/111222_Counter-cultural_Values.mp3
http://www.dhammatalks.org/Archive/y2012/120404_The_Intelligent_Heart.mp3
http://www.dhammatalks.org/Archive/y2012/120620_Home_Schooling_Your_Inner_Children.mp3
http://www.dhammatalks.org/Archive/y2005/050307%20Open%20Committee,%20The.mp3
http://www.dhammatalks.org/Archive/y2011/110206%20Organizing%20Your%20Inner%20Committee.mp3
http://www.dhammatalks.org/Archive/y2006/060113%20Unskillful%20Voices.mp3
http://www.dhammatalks.org/Archive/y2005/050521%20Karma%20of%20Self%20&%20Not-self,%20The.mp3
http://www.dhammatalks.org/Archive/y2005/050412%20Need%20for%20Stillness,%20The.mp3
http://www.dhammatalks.org/Archive/y2005/050327%20Everybody%20Suffers.mp3
http://www.dhammatalks.org/Archive/y2004/040109%20Why%20the%20Breath.mp3
http://www.dhammatalks.org/Archive/y2010/100813%20Why%20Mindfulness.mp3
http://www.dhammatalks.org/Archive/y2009/090723%20Concentration%20Nurtured%20with%20Virtue.mp3
http://www.dhammatalks.org/Archive/y2001/0105n3a1%20Concentration%20&%20Insight.mp3


Глава 2

Основные указания

2.1 Приготовления к медитации

Ìåäèòàöèåé ìîæíî çàíèìàòüñÿ â ëþáûõ óñëîâèÿõ è â ëþáîì ïîëî-
æåíèè òåëà. Âìåñòå ñ òåì, îäíè óñëîâèÿ ëó÷øå ïîäõîäèò äëÿ óñïîêîå-
íèÿ óìà, ÷åì äðóãèå. Îñîáåííî â ñàìîì íà÷àëå çàíÿòèé, áëàãîðàçóìíî
âûáðàòü òàêèå âðåìÿ è ìåñòî, ãäå áóäåò ìåíüøå âñåãî ïîìåõ, êàê ôèçè-
÷åñêèõ, òàê è óìñòâåííûõ.

Ê òîìó æå, åñòü ïîëîæåíèÿ òåëà, áîëåå äðóãèõ ñïîñîáñòâóþùèå óñïî-
êîåíèþ óìà. Îáùåïðèíÿòîå ïîëîæåíèå äëÿ ìåäèòàöèè � ýòî ïîëîæåíèå
ñèäÿ, è áëàãîðàçóìíî áóäåò íàó÷èòüñÿ ïðàâèëüíî ñèäåòü, ÷òîáû ìîæ-
íî áûëî ìåäèòèðîâàòü äîëãîå âðåìÿ áåç äâèæåíèÿ, íî â òî æå âðåìÿ
òàê, ÷òîáû ýòî íå âûçûâàëî ÷ðåçìåðíóþ áîëü è íå ïðè÷èíÿëî âðåä òå-
ëó. Åñòü è äðóãèå êëàññè÷åñêèå ïîëîæåíèÿ òåëà, â êîòîðûõ ìîæíî ìå-
äèòèðîâàòü, � ïðè õîäüáå, ñòîÿ è ë¼æà. Ñåé÷àñ ìû óäåëèì âíèìàíèå
ïîëîæåíèþ ñèäÿ, à îñòàëüíûå îòëîæèì äî ÷åòâåðòîé ãëàâû.

Ïðåæäå ÷åì ïðèñòóïàòü ê ìåäèòàöèè äûõàíèÿ, âàì ñëåäóåò ïðîñëå-
äèòü çà òðåìÿ âåùàìè â ñëåäóþùåì ïîðÿäêå: çà ôèçè÷åñêèì ñîñòîÿíè-
åì, çà ïîëîæåíèåì òåëà è çà ñîñòîÿíèåì ïñèõèêè, èëè ãîâîðÿ äðóãèìè
ñëîâàìè, çà ñîñòîÿíèåì âàøåãî óìà.

Физическое состояние

Где медитировать? Âûáåðèòå óåäèí¼ííîå ìåñòî â äîìå èëè çà åãî
ïðåäåëàìè. Äëÿ åæåäíåâíûõ çàíÿòèé ìåäèòàöèåé ïðàâèëüíî áóäåò âû-
áèðàòü òàêîå ìåñòî, êîòîðîå îáû÷íî íå èñïîëüçóåòñÿ äëÿ äðóãèõ öåëåé.
Òâåðäî ñêàæèòå ñåáå, ÷òî ìåäèòàöèÿ � ýòî åäèíñòâåííîå, ÷åì âû áóäå-
òå òàì çàíèìàòüñÿ. Êàæäûé ðàç, êîãäà âû áóäåòå â í¼ì ñàäèòüñÿ, ýòî
ìåñòî áóäåò íàïîìèíàòü âàì î ïîêîå. Îíî ñòàíåò âàøèì îñîáûì ìå-

29
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ñòîì äëÿ óñïîêîåíèÿ è óìèðîòâîðåíèÿ. ×òîáû ñäåëàòü åãî åù¼ áîëåå
óìèðîòâîðÿþùèì, ñòàðàéòåñü ïîääåðæèâàòü òàì ÷èñòîòó è ïîðÿäîê.

Когда медитировать? Âûáåðèòå ïîäõîäÿùåå âðåìÿ äëÿ ìåäèòà-
öèè. Ðàííåå óòðî, ñðàçó ïîñëå ïðîáóæäåíèÿ è óìûâàíèÿ, ÷àùå âñåãî
íàèëó÷øåå âðåìÿ, ïîñêîëüêó òåëî îòäîõíóëî è óì åù¼ íå ïåðåãðóæåí
ðåøåíèåì ïðîáëåì òåêóùåãî äíÿ. Åù¼ îäíî ïîäõîäÿùåå âðåìÿ äíÿ �
âå÷åð, ïîñëå òîãî, êàê âû íåìíîãî îòäîõíóëè îò äíåâíûõ çàáîò. Ïðÿìî
ïåðåä ñíîì � íå ñàìîå ëó÷øåå âðåìÿ, ïîñêîëüêó óì áóäåò ïîñòîÿííî
ãîâîðèòü ñåáå: �Êàê òîëüêî ýòî çàêîí÷èòñÿ, ÿ ïîéäó ñïàòü!� Âû íà÷í¼òå
óâÿçûâàòü ìåäèòàöèþ ñî ñíîì, è êàê ãîâîðÿò òàéöû, êàê òîëüêî ãëàçà
çàêðîþòñÿ, ãîëîâà áóäåò èñêàòü ïîäóøêó.

Åñëè åñòü ñëîæíîñòè ñ çàñûïàíèåì, ïåðåä îòõîäîì êî ñíó, îáÿçà-
òåëüíî ìåäèòèðóéòå, ïîñêîëüêó ìåäèòàöèÿ � ýòî ïîäõîäÿùàÿ çàìåíà
ñíó. ×àñòî îíà ìîæåò áûòü более îñâåæàþùåé, ÷åì ñîí, ïîñêîëüêó ïîç-
âîëÿåò ñíÿòü òåëåñíîå è óìñòâåííîå íàïðÿæåíèå, è ñïðàâëÿåòñÿ ñ ýòèì
ëó÷øå, ÷åì ñîí. Ê òîìó æå ìåäèòàöèÿ ìîæåò âàñ íàñòîëüêî óñïîêîèòü,
÷òî òðåâîãè íå áóäóò èçíóðÿòü âàñ è ëèøàòü ñíà. Îäíàêî ïîçàáîòüòåñü
âûäåëèòü äðóãîå âðåìÿ äëÿ ìåäèòàöèè â òå÷åíèå äíÿ, òàê ÷òîáû âû íå
âñåãäà àññîöèèðîâàëè çàíÿòèå ìåäèòàöèåé ñî ñíîì. Âû æå çàíèìàåòåñü
ìåäèòàöèåé, ÷òîáû íàó÷èòüñÿ îñòàâàòüñÿ áäèòåëüíûì.

Åù¼ íå áëàãîðàçóìíî íàìå÷àòü çàíÿòèÿ ìåäèòàöèåé ñðàçó ïîñëå
ïëîòíîãî ïðèåìà ïèùè. Òåëî íàïðàâèò êðîâü â ïèùåâàðèòåëüíóþ ñè-
ñòåìó, ÷òî ìîæåò âûçâàòü ñîíëèâîñòü.

Сведение помех к минимуму. Åñëè âû æèâ¼òå ñ äðóãèìè ëþäü-
ìè, ïîïðîñèòå èõ, ÷òîáû îíè íå áåñïîêîèëè âàñ âî âðåìÿ ìåäèòàöèè, çà
èñêëþ÷åíèåì ñëó÷àåâ êðàéíåé íåîáõîäèìîñòè. Âû òðàòèòå íåêîòîðîå
âðåìÿ íà ñåáÿ, ÷òîáû ñòàòü ÷åëîâåêîì, ñ êîòîðûì áóäåò ëåã÷å æèòü.
Åñëè âû åäèíñòâåííûé âçðîñëûé ÷åëîâåê â äîìå è æèâåòå ñ äåòüìè,
äëÿ êîòîðûõ ëþáàÿ ñèòóàöèÿ �êðàéíÿÿ íåîáõîäèìîñòü�, âûáåðèòå âðå-
ìÿ êîãäà îíè ñïÿò. Åñëè ñ âàìè æèâóò äåòè ïîñòàðøå, îáúÿñíèòå èì,
÷òî âû áóäåòå ìåäèòèðîâàòü íåêîòîðîå âðåìÿ, è â òå÷åíèå ýòîãî âðåìå-
íè âàì íóæíî óåäèíèòüñÿ. Åñëè âàñ ïðåðâóò áåç ñåðü¼çíîé íàäîáíîñòè,
ñïîêîéíî îáúÿñíèòå èì, ÷òî âû âñ¼ åù¼ ìåäèòèðóåòå è ñìîæåòå ïîãî-
âîðèòü ñ íèìè, êîãäà çàêîí÷èòå. Åñëè îíè õîòÿò ìåäèòèðîâàòü ñ âàìè,
ïîçâîëüòå èì ýòî, íî óñòàíîâèòå íåñêîëüêî ïðàâèë, êàñàþùèõñÿ èõ ïî-
âåäåíèÿ, òàê ÷òîáû îíè íå ìåøàëè âàì è âåëè ñåáÿ òèõî.

Âûêëþ÷èòå ìîáèëüíèê è âñå óñòðîéñòâà, êîòîðûå ìîãóò ïðåðâàòü
âàøó ìåäèòàöèþ. Èñïîëüçóéòå ÷àñû ñ òàéìåðîì, ÷òîáû óñòàíîâèòü ïðî-
äîëæèòåëüíîñòü ìåäèòàöèè. Â íà÷àëå, îáû÷íî, äâàäöàòè ìèíóò áûâàåò
äîñòàòî÷íî, ÷òîáû íåìíîãî óñïîêîèòüñÿ, íî íå íàñòîëüêî, ÷òîáû íà-
÷àòü ñêó÷àòü èëè ðàññòðàèâàòüñÿ, åñëè ÷òî-òî ïîéäåò íå òàê. Êîãäà âû
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ïðèîáðåò¼òå íåêîòîðûå íàâûêè â çàíÿòèÿõ ìåäèòàöèåé, ìîæíî øàã çà
øàãîì óâåëè÷èâàòü âðåìÿ íà ïÿòü-äåñÿòü ìèíóò.

Óñòàíîâèâ òàéìåð, ïîëîæèòå åãî ñçàäè èëè ñáîêó, ÷òîáû îí íå áûë
âèäåí â õîäå ìåäèòàöèè. Ýòî ïîçâîëèò âàì èçáåæàòü èñêóøåíèÿ ïîãëÿ-
äûâàòü íà ÷àñû, è ïðåâðàòèòü ìåäèòàöèþ â óïðàæíåíèå ïî íàáëþäåíèþ
çà ÷àñàìè. Åñëè â äîìå åñòü ñîáàêà, çàêðîéòå å¼ â äðóãîé êîìíàòå. Åñ-
ëè îíà íà÷í¼ò ñêóëèòü è öàðàïàòü äâåðü, âïóñòèòå åå â êîìíàòó, ãäå âû
ñèäèòå, íî çàñòàâüòå ñåáÿ íå îòâëåêàòüñÿ íà íå¼, åñëè îíà ïîïûòàåòñÿ
ïðèâëå÷ü âàøå âíèìàíèå. Áîëüøèíñòâî ñîáàê ÷åðåç íåñêîëüêî äíåé íà-
÷èíàþò ïîíèìàòü, ÷òî åñëè âû ñèäèòå ñ çàêðûòûìè ãëàçàìè, òî âû íå
áóäåòå ðåàãèðîâàòü íà íå¼. Ìîæíî ðàçðåøèòü ñîáàêå óëå÷üñÿ ðÿäîì ñ
âàìè. Íî åñëè îíà òàê è íå ïîéì¼ò, ÷òî îò íå¼ òðåáóåòñÿ, îòâåäèòå å¼ â
äðóãóþ êîìíàòó.

Êîòû îáû÷íî â ýòîì îòíîøåíèè äîñòàâëÿþò ìåíüøå ïðîáëåì, íî
åñëè âàø êîò òðåáóåò ïîñòîÿííîãî âíèìàíèÿ, ïîñòóïàéòå ñ íèì òàê æå,
êàê â ñëó÷àå ñ ñîáàêîé.

Положение тела во время медитации

Âåñüìà âàæíàÿ ÷àñòü òðåíèðîâêè óìà � ýòî îáó÷åíèå òåëà îñòàâàòüñÿ
íåïîäâèæíûì, ÷òîáû ìîæíî áûëî íàïðàâèòü âíèìàíèå íà äâèæåíèÿ
óìà, íå îòâëåêàÿñü íà äâèæåíèÿ òåëà. Åñëè âû íå ïðèâûêëè ñèäåòü
áåç äâèæåíèÿ äîëãîå âðåìÿ, òðåíèðîâêà óìà äîëæíà ñîïðîâîæäàòüñÿ
òðåíèðîâêîé òåëà.

Åñëè âû íîâè÷îê â ìåäèòàöèè, áóäåò áëàãîðàçóìíî íå îáðàùàòü
ñëèøêîì ìíîãî âíèìàíèÿ íà ïîëîæåíèå òåëà âî âðåìÿ ïåðâûõ çàíÿ-
òèé ìåäèòàöèåé. Òàê âû ñìîæåòå óäåëèòü ïîëíîå âíèìàíèå òðåíèðîâêå
óìà, îòëîæèâ ïðîöåññ òðåíèðîâêè òåëà äî âðåìåíè, êîãäà âû äîñòèãíåòå
ïåðâûõ óñïåõîâ â íàïðàâëåíèè âíèìàíèÿ íà äûõàíèå.

Åñëè âû íà÷èíàþùèé, ïðîñòî ñÿäüòå ïîóäîáíåå, íàïðàâüòå äîáðîæå-
ëàòåëüíûå ìûñëè � ïîæåëàíèÿ èñòèííîãî ñ÷àñòüÿ � ñåáå è äðóãèì âî-
êðóã, è çàòåì ñëåäóéòå óêàçàíèÿì â ðàçäåëå �Êàê íàïðàâëÿòü âíèìàíèå
íà äûõàíèå�. Åñëè ïîëîæåíèå òåëà ñòàíåò íåóäîáíûì, ìîæåòå íåìíî-
ãî ñìåñòèòüñÿ, ÷òîáû îñëàáèòü äèñêîìôîðò, íî ñòàðàéòåñü óäåðæèâàòü
âíèìàíèå íàïðàâëåííûì íà äûõàíèå, â òî âðåìÿ, êàê âû ìåíÿåòå ïîëî-
æåíèå òåëà.

Åñëè ÷åðåç íåñêîëüêî çàíÿòèé âû ïî÷óâñòâóåòå ñåáÿ ãîòîâûì ñîñðå-
äîòî÷èòü âíèìàíèå íà ïîëîæåíèè ñâîåãî òåëà, ïîïðîáóéòå:

Сидение на полу. Èäåàëüíûì ÿâëÿåòñÿ ïîëîæåíèå ñèäÿ ñî ñêðå-
ùåííûìè íîãàìè íà ïîëó íà ñëîæåííîì îäåÿëå, ïîëîæåííîì ïîä ÿãî-
äèöû è, åñëè íåîáõîäèìî, ïîä á¼äðà ñîãíóòûõ íîã.
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Ýòî ïîëîæåíèå òåëà ÿâëÿåòñÿ êëàññè÷åñêèì äëÿ ìåäèòàöèè ïî ñëå-
äóþùèì äâóì ïðè÷èíàì.

Âî-ïåðâûõ, îíî óñòîé÷èâî. Âåñüìà ìàëîâåðîÿòíî, ÷òî âû óïàä¼òå,
äàæå ïðåáûâàÿ íà áîëåå ïðîäâèíóòûõ óðîâíÿõ ìåäèòàöèè, â êîòîðûõ
îùóùåíèå òåëà çàìåùàåòñÿ îùóùåíèåì ïðîñòðàíñòâà èëè ÷èñòîãî çíà-
íèÿ.

Âî-âòîðûõ, åñëè ïðèâûêíóòü ê ýòîìó ïîëîæåíèþ, òî ìîæíî ìåäèòè-
ðîâàòü ãäå óãîäíî. Âû ìîæåòå çàéòè â ëåñ, ðàçëîæèòü íà çåìëå íåáîëü-
øîå ïîêðûâàëî è ñåñòü � áîëüøå âàì íè÷åãî íå ïîíàäîáèòñÿ. Âàì íå
íóæíî áóäåò íîñèòü ñ ñîáîé êó÷ó ïîäóøåê è ïðî÷èõ ïðèíàäëåæíîñòåé.

Ñòàíäàðòíàÿ ðàçíîâèäíîñòü ýòîãî ïîëîæåíèÿ òàêîâà:

∙ Ñÿäüòå íà ïîë èëè íà ñëîæåííîå îäåÿëî, ñîãíèòå ëåâóþ íîãó è
ïðèæìèòå åå ïîäîøâó ê ïðàâîìó áåäðó, à ñòóïíþ ïðàâîé íîãè
óëîæèòå íà ëåâóþ ãîëåíü. Ñëîæèòå êèñòè ðóê ëàäîíÿìè ââåðõ íà
óðîâíå æèâîòà. ×òîáû ýòî ïîëîæåíèå íå âûçâàëî ïåðåêîñ ïîçâî-
íî÷íèêà, âðåìÿ îò âðåìåíè ìîæíî äåëàòü íàîáîðîò: êëàñòü ëåâóþ
íîãó íà ïðàâóþ è ëåâóþ ëàäîíü ïîâåðõ ïðàâîé.

∙ Äåðæèòå ðóêè áëèæå ê æèâîòó. Ýòî ïîìîæåò óäåðæèâàòü ñïèíó
ïðÿìîé è íå ñóòóëèòüñÿ.

∙ Ñÿäüòå ïðÿìî, íàïðàâüòå âçãëÿä ïðÿìî ïåðåä ñîáîé, çàêðîéòå ãëà-
çà. Åñëè ñ çàêðûòûìè ãëàçàìè îùóùàåòñÿ äèñêîìôîðò èëè ñîíëè-
âîñòü, ìîæíî èõ ñëåãêà ïðèîòêðûòü, íî òîãäà íå ñìîòðèòå ïðÿìî
âïåðåä. Íàïðàâüòå âçãëÿä â ïîë ïðèìåðíî â ìåòðå ïåðåä ñîáîé.
Ïóñòü âçãëÿä áóäåò ìÿãêèì, è íå âïèâàåòñÿ â ïîë.

∙ Îáðàòèòå âíèìàíèå, íå êëîíèòñÿ ëè òåëî âïðàâî èëè âëåâî. Åñëè
äà, ðàññëàáüòå òå ìûøöû, êîòîðûå òÿíóò åãî â ñòîðîíó, ÷òîáû â
äîñòàòî÷íîé ñòåïåíè âûðîâíÿòü ïîçâîíî÷íèê.

∙ Îòâåäèòå ïëå÷è íåìíîãî íàçàä è âíèç, ÷òîáû ñîçäàòü ëåãêèé èçãèá
â ãðóäíîì è ïîÿñíè÷íîì îòäåëàõ ïîçâîíî÷íèêà. Íåìíîãî âòÿíèòå
æèâîò, ÷òîáû è ìûøöû æèâîòà, à íå òîëüêî ìûøöû ñïèíû, ïîä-
äåðæèâàëè ñïèíó ïðÿìîé.

∙ Ðàññëàáüòåñü â ýòîì ïîëîæåíèè. Èíà÷å ãîâîðÿ, ïðîâåðüòå, êàêèå
ìûøöû âû ìîæåòå ðàññëàáèòü â òîðñå, áåäðàõ è ò.ä., îñòàâàÿñü
ïðè ýòîì ñ ïðÿìîé ñïèíîé. Ýòîò øàã âàæåí òåì, ÷òî îí ïîìîãàåò
ñîõðàíÿòü ïîëîæåíèå òåëà ñ íàèìåíüøèì íàïðÿæåíèåì.
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Ýòà ïîçà íàçûâàåòñÿ полулотосом, ïîòîìó ÷òî òîëüêî îäíà íîãà ëå-
æèò íà äðóãîé. Â полном лотосе ñòóïíÿ ïðàâîé íîãè óêëàäûâàåòñÿ íà
ëåâîå áåäðî, à ëåâàÿ ñòóïíÿ � íà ïðàâîå áåäðî. Åñëè âàì óäà¼òñÿ ñè-
äåòü â ýòîé ïîçå, îíà íåîáûêíîâåííî óñòîé÷èâà, îäíàêî íå ïûòàéòåñü
óñàæèâàòüñÿ â íå¼ äî òåõ ïîð, ïîêà íå îñâîèòå ïîëóëîòîñ.

Åñëè âû íå ïðèâûêëè ñèäåòü â ïîëóëîòîñå, ïîíà÷àëó íîãè ìîãóò
áûñòðî çàòåêàòü. Ýòî ïðîèñõîäèò ïîòîìó ÷òî êðîâü, ïðîòåêàþùàÿ â îñ-
íîâíîì ïî ãëàâíûì àðòåðèÿì, íà÷èíàåò çàêà÷èâàòüñÿ â òîíêèå êàïèëëÿ-
ðû. Ïîíà÷àëó ýòî ìîæåò ïðè÷èíÿòü íåóäîáñòâà, îäíàêî íå áåñïîêîéòåñü
� âû íå ïðè÷èíèòå âðåäà òåëó, ïîñêîëüêó îíî óìååò ïðèñïîñàáëèâàòüñÿ.
Åñëè òîíêèå êàïèëëÿðû áóäóò äîñòàòî÷íî ÷àñòî íàïîëíÿòüñÿ ïîâûøåí-
íûì êîëè÷åñòâîì êðîâè, îíè ðàñøèðÿòñÿ, è âàøà êðîâåíîñíàÿ ñèñòåìà
ïåðåñòðîèòñÿ òàê, ÷òîáû ïðèñïîñîáèòüñÿ ê íîâîìó ïîëîæåíèþ.

Ñåêðåò îñâîåíèÿ любой ïîçû â òîì, ÷òîáû ïðèó÷àòüñÿ ê íåé ïîñòå-
ïåííî. Íåáëàãîðàçóìíî áóäåò çàñòàâëÿòü ñåáÿ ñèäåòü äîëãèìè ÷àñàìè ñ
ñàìîãî íà÷àëà, ïîòîìó ÷òî òàê ìîæíî ïîâðåäèòü ñåáå êîëåíè. Åñëè âû
çíàåòå õîðîøåãî ó÷èòåëÿ éîãè, ïîïðîñèòå åãî ïîñîâåòîâàòü âàì êàêèå�
íèáóäü óïðàæíåíèÿ èç éîãè, êîòîðûå ïîìîãóò ðàçìèíàòü íîãè è áåäðà.
Âûïîëíÿéòå ýòè óïðàæíåíèÿ ïåðåä ìåäèòàöèåé, ÷òîáû òåëî ñêîðåå ïðè-
âûêëî ê ñèäÿ÷åìó ïîëîæåíèþ.

Íåñêîëüêî áîëåå ìÿãêèé âàðèàíò ïîëîæåíèÿ ñî ñêðåùåííûìè íî-
ãàìè � ýòî ïîçà портного (ïî-òóðåöêè). Ñîãíèòå íîãè, íî íå êëàäèòå
ïðàâóþ ñòóïíþ íà ëåâóþ íîãó. Ïîëîæèòå åå íà ïîë ïåðåä ëåâîé íîãîé
òàê, ÷òîáû ïðàâîå êîëåíî áûëî ñîãíóòî ìåíüøå ëåâîãî � òîãäà ëåâàÿ íî-
ãà íå áóäåò ïðèæèìàòüñÿ ê ïîëó ïðàâîé íîãîé Ýòî ïîìîæåò íåñêîëüêî
îñëàáèòü íàïðÿæåíèå â îáåèõ íîãàõ.

Скамейки и стулья. Åñëè ó âàñ òðàâìèðîâàíî êîëåíî èëè áåäðî,
è âàì òðóäíî ñèäåòü ñî ñêðåùåííûìè íîãàìè, ïîïðîáóéòå èñïîëüçîâàòü
ñêàìåéêó äëÿ ìåäèòàöèè � âîçìîæíî, òàê âàì áóäåò óäîáíåå. Âñòàíüòå
íà êîëåíè òàê, ÷òîáû ãîëåíè îêàçàëèñü íà ïîëó, ðàñïîëîæèòå ñêàìåéêó
íàä èêðàìè, çàòåì ñÿäüòå íà íåå. Íåêîòîðûå ñêàìåéêè ñäåëàíû òàê,
÷òî íà íèõ ìîæíî ñèäåòü òîëüêî ïîä îïðåäåëåííûì óãëîì. À íà äðóãèõ
ñêàìåéêàõ ìîæíî ïîêà÷èâàòüñÿ âïåðåä è íàçàä, âûáèðàòü íóæíûé óãîë,
è èçìåíÿòü åãî ïî æåëàíèþ. Íåêîòîðûì ýòà íðàâèòñÿ, à äëÿ äðóãèõ ýòî
ïîêà÷èâàíèå îêàçûâàåòñÿ íåóñòîé÷èâûì. Äåëî âêóñà.

Åñëè íå ïîäõîäèò íè îäèí èç ýòèõ òð¼õ âàðèàíòîâ � ñèäåíèå íà ãî-
ëîì ïîëó, ñèäåíèå íà ñëîæåííîì îäåÿëå èëè ñèäåíèå íà ñêàìåéêå äëÿ
ìåäèòàöèè � åñòü ìíîæåñòâî ðàçëè÷íûõ òèïîâ ïîäóøåê äëÿ ìåäèòà-
öèè, êîòîðûå ìîæíî ïðèîáðåñòè. Îäíàêî, â îáùåì-òî, ýòî ïóñòàÿ òðàòà
äåíåã, ïîñêîëüêó åù¼ îäíî ñëîæåííîå îäåÿëî èëè îáû÷íàÿ ïîäóøêà ïðå-
êðàñíî ïîñëóæàò òîé æå öåëè. Âîçìîæíî, îáû÷íûå ïîäóøêè è îäåÿëà
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âûãëÿäÿò íå òàê ñîëèäíî, êàê ñïåöèàëüíàÿ ïîäóøêà äëÿ ìåäèòàöèè,
îäíàêî ñîâåðøåííî íåçà÷åì òðàòèòü êó÷ó äåíåã íà îäèí ëèøü âíåøíèé
âèä. Êàæäîìó, êòî îâëàäåâàåò èñêóññòâîì ìåäèòàöèè, ïîëåçíî íàó÷èòü-
ñÿ îáõîäèòüñÿ òåì, ÷òî åñòü ïîä ðóêîé.

Åùå îäèí âàðèàíò � ñèäåòü íà ñòóëå. Âûáåðèòå ñòóë ñ ñèäåíüåì òà-
êîé âûñîòû, ÷òîáû ñòóïíè ïîëíîñòüþ äîñòàâàëè äî ïîëà, à êîëåíè áûëè
ñîãíóòû ïîä ïðÿìûì óãëîì. Ïîäîéäåò äåðåâÿííûé èëè ëþáîé äðóãîé
óñòîé÷èâûé ñòóë, âîçìîæíî, ñî ñëîæåííûì îäåÿëîì èëè òîíêîé ïîäóø-
êîé íà ñèäåíèè. Ñëèøêîì òîëñòóþ ïîäóøêó áðàòü íå ñòîèò, ïîòîìó ÷òî
òîãäà âû áóäåòå çàâàëèâàòüñÿ âïåð¼ä.

Ïîäîáðàâ óäîáíûé ñòóë, ñÿäüòå, íå îòêèäûâàÿñü íà ñïèíêó � òàê,
÷òîáû ñïèíà ïîääåðæèâàëà òóëîâèùå. Çàòåì, êàê è â ñëó÷àå ïîëóëî-
òîñà, ïîëîæèòå ðóêè íà áåäðà, ëàäîíÿìè ââåðõ, îäíó íà äðóãóþ. Ïîä-
òÿíèòå êèñòè ðóê áëèæå ê æèâîòó. Ñÿäüòå âûïðÿìèâøèñü, ïîñìîòðèòå
ïðÿìî ïåðåä ñîáîé è ïðèêðîéòå ãëàçà. Ñëåãêà îòòÿíèòå ïëå÷è íàçàä
è âíèç, ÷òîáû ïîëó÷èëñÿ ëåãêèé èçãèá â ïîÿñíèöå. Íåìíîãî âòÿíèòå
æèâîò. Ðàññëàáüòåñü â ýòîì ïîëîæåíèè. Äðóãèìè ñëîâàìè, ïðîâåðüòå,
ñêîëüêî ìûøö âû ìîæåòå ðàññëàáèòü, óäåðæèâàÿ ïðè ýòîì òî æå ïîëî-
æåíèå òåëà.

Åñëè âû ñëèøêîì ñåðüåçíî áîëüíû èëè îñëàáëåíû äëÿ ñèäåíèÿ â
ýòèõ ïîçàõ, âûáåðèòå òàêóþ ïîçó, êîòîðàÿ áóäåò óäîáíà ïðè âàøåì íåäî-
ìîãàíèè.

Êàêèì áû íè áûëî âàøå ïîëîæåíèå òåëà � åñëè âû îáíàðóæèâàåòå,
÷òî âàøà ñïèíà âñ¼ áîëüøå ñóòóëèòñÿ, òî âîçìîæíî, ýòî ñâÿçàíî ñ òåì,
êàê âû âûäûõàåòå. Îáðàòèòå ÷óòü áîëüøå âíèìàíèÿ íà âûäîõè, íàïîìè-
íàÿ ñåáå ïðè êàæäîì âûäîõå î íåîáõîäèìîñòè óäåðæèâàòü ñïèíó ïðÿìî.
Ïðèäåðæèâàéòåñü ýòîãî ïðàâèëà, ïîêà ýòî íå âîéäåò â ïðèâû÷êó.

È êàêîé áû íè áûëà ïîçà, âàì íå îáÿçàòåëüíî ïðèíèìàòü îáåò íå øå-
âåëèòüñÿ. Åñëè áîëü îêàçûâàåòñÿ î÷åíü ñèëüíîé, ïîòåðïèòå åùå ìèíóòó,
÷òîáû íå ñòàíîâèòüñÿ ðàáîì êàæäîé ìèìîë¼òíîé áîëè, çàòåì î÷åíü îñî-
çíàííî, íå äóìàÿ íè î ÷åì äðóãîì, ïîìåíÿéòå ñâîå ïîëîæåíèå íà áîëåå
óäîáíîå. È çàòåì âåðíèòåñü ê ìåäèòàöèè.

Состояние ума

Êîãäà âû ïðèìåòå íóæíîå ïîëîæåíèå, ñäåëàéòå íåñêîëüêî ãëóáîêèõ
âäîõîâ è âûäîõîâ, à çàòåì îáðàòèòå âíèìàíèå íà ñîñòîÿíèå ñâîåãî óìà.
Îòñëåæèâàåò ëè îí äûõàíèå, èëè åìó ìåøàåò íåêîå íåîòñòóïíîå ðàñ-
ïîëîæåíèå äóõà. Åñëè âû îñòà¼òåñü ñ äûõàíèåì, òîãäà ïðîäîëæàéòå â
òîì æå äóõå. Íó à åñëè êîå�êòî èç ó÷àñòíèêîâ ìíîãîãîëîñèÿ âàøåãî
óìà íå îñîáåííî æåëàåò ñîòðóäíè÷àòü, ïðèçîâèòå äðóãèõ íà ïîìîùü,
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÷òîáû ñïðàâèòüñÿ ñ íèìè. Çäåñü îäèí èç îñíîâíûõ ìîìåíòîâ � íå ïîç-
âîëÿòü íàñòðîåíèþ äèêòîâàòü âàì, áóäåòå ëè âû ìåäèòèðîâàòü èëè íåò.
Çàïîìíèòå, â ìåäèòàöèè íåóäà÷íîå çàíÿòèå ëó÷øå, ÷åì íèêàêîãî. Ïî
êðàéíåé ìåðå, âû ó÷èòåñü ñîïðîòèâëÿòüñÿ íåóìåëûì ó÷àñòíèêàì ìíî-
ãîãîëîñèÿ óìà õîòÿ áû â íåêîòîðîé ñòåïåíè. Òîëüêî ñîïðîòèâëÿÿñü èì,
ìîæíî èõ ïîíÿòü, ïîäîáíî òîìó, êàê ñòðîèòåëüñòâî ïëîòèíû ÷åðåç ðåêó
� õîðîøèé ñïîñîá óçíàòü, íàñêîëüêî ñèëüíî å¼ òå÷åíèå.

Åñëè íåêîòîðûå ó÷àñòíèêè ìíîãîãîëîñèÿ óìà ñòàíîâÿòñÿ âàì ïî-
ïåðåê äîðîãè, åñòü íåñêîëüêî êëàññè÷åñêèõ ñîçåðöàíèé äëÿ òîãî, ÷òî-
áû ñïðàâëÿòüñÿ ñ íèìè. Öåëü ýòèõ ñîçåðöàíèé â òîì, ÷òîáû ïðîáèòüñÿ
ñêâîçü ïðèâû÷íûå èñòîðèè óìà è ñîçäàòü íåñêîëüêî íîâûõ ó÷àñòíèêîâ
ìíîãîãîëîñèÿ ñ íîâûìè èñòîðèÿìè, êîòîðûå ïîìîãóò óâèäåòü âåùè â
èñòèííîì ñâåòå, ÷òîáû ïðèäàòü âàì ñèë â îòñëåæèâàíèè äûõàíèÿ.

Возвышенные состояния. Íàèáîëåå ïîïóëÿðíû ñîçåðöàíèÿ, ðàç-
âèâàþùèå ñîñòîÿíèÿ äðóæåëþáèÿ, ñîñòðàäàíèÿ, ñîðàäîâàíèÿ è áåçìÿ-
òåæíîãî íàáëþäåíèÿ ïî îòíîøåíèþ êî âñåì æèâûì ñóùåñòâàì áåç èñ-
êëþ÷åíèÿ. Ýòè ñîñòîÿíèÿ, íàçûâàåìûå áðàõìàâèõàðàìè, èëè âîçâûøåí-
íûìè ñîñòîÿíèÿìè, íàñòîëüêî ïîëåçíû, ÷òî ìíîãèå ïîñâÿùàþò èõ ðàç-
âèòèþ íåñêîëüêî ìèíóò â íà÷àëå êàæäîãî çàíÿòèÿ ìåäèòàöèåé, íåçàâè-
ñèìî îò òîãî, íóæäàþòñÿ ëè îíè â äàííûé ìîìåíò â íèõ èëè íåò. Ýòî
ïîìîãàåò óñòðàíèòü ëþáûå çàòà¼ííûå îáèäû, âîçíèêàþùèå â òå÷åíèå
ïîâñåäíåâíîãî îáùåíèÿ ñ äðóãèìè ëþäüìè, è íàïîìèíàåò î òîì, çà÷åì
âû ìåäèòèðóåòå: âû æåëàåòå îáðåñòè ñ÷àñòüå, êîòîðîå íàäåæíî, à ýòî
çíà÷èò, ÷òî îíî íå äîëæíî ïðèíîñèòü âðåäà. Ìåäèòàöèÿ � ýòî îäèí èç
íåìíîãèõ ñïîñîáîâ äîñòèæåíèÿ ñ÷àñòüÿ, êîòîðîå àáñîëþòíî íèêîìó íå
íàíîñèò âðåäà. Â òî æå âðåìÿ, âû ñîçäàåòå íîâóþ èñòîðèþ ñâîåé æèç-
íè: âìåñòî òîãî, ÷òîáû áûòü ÷åëîâåêîì, îòÿãîùåííûì îáèäàìè, âû ïî-
êàçûâàåòå ñåáå, ÷òî ìîæåòå áûòü âûøå ñëîæíûõ ñèòóàöèé, è ñïîñîáíû
ðàçâèòü áåçîãîâîðî÷íî ëþáÿùåå ñåðäöå.

×åòûðå âîçâûøåííûõ ñîñòîÿíèÿ â äåéñòâèòåëüíîñòè ñîäåðæàòñÿ â
äâóõ � â äðóæåëþáèè è áåçìÿòåæíîì íàáëþäåíèè. Äîáðîæåëàòåëüíîñòü
� ýòî æåëàíèå èñòèííîãî ñ÷àñòüÿ, êàê äëÿ ñåáÿ, òàê è äëÿ äðóãèõ. Ñî-
ñòðàäàíèå � ýòî òî ñîñòîÿíèå, â êîòîðîå ïåðåõîäèò äîáðîæåëàòåëüíîñòü
ïî îòíîøåíèþ ê ëþäÿì, êîòîðûå ñòðàäàþò, èëè ïîñòóïêè êîòîðûõ âå-
äóò ê ñòðàäàíèþ. Âàì õî÷åòñÿ, ÷òîáû îíè ïåðåñòàëè ñòðàäàòü. Ñîðà-
äîâàíèå � ýòî òî ñîñòîÿíèå, â êîòîðîå ïåðåõîäèò äîáðîæåëàòåëüíîñòü
ïî îòíîøåíèþ ê ëþäÿì, êîòîðûå ñ÷àñòëèâû, èëè ïîñòóïêè êîòîðûõ âå-
äóò ê ñ÷àñòüþ. Âàì õî÷åòñÿ, ÷òîáû îíè ïðîäîëæàëè áûòü ñ÷àñòëèâûìè.
Ñïîêîéñòâèå � ýòî ñîñòîÿíèå, êîòîðîå íåîáõîäèìî ðàçâèâàòü, êîãäà âû
îñîçíàåòå, ÷òî íåêîòîðûå âåùè íàõîäÿòñÿ âíå âàøåãî êîíòðîëÿ. Åñëè
ïîçâîëèòü ñåáå çàíèìàòüñÿ èìè, òî ýíåðãèÿ, êîòîðóþ ìîæíî áûëî áû
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ïðèìåíèòü ê îáëàñòÿì, â êîòîðûõ ìîæíî äîñòè÷ü ðåçóëüòàòîâ, áóäåò ïî-
òðà÷åíà âïóñòóþ. Òàê ÷òî ïîñòàðàéòåñü íàñòðîèòüñÿ íà áåçìÿòåæíîñòü
ïî îòíîøåíèþ ê òîìó, ÷òî íàõîäèòñÿ âíå âàøåãî êîíòðîëÿ, íåçàâèñèìî
îò òîãî, ÷òî âû ëþáèòå è ÷òî íåäîëþáëèâàåòå.

Далее приведено упражнение по развитию доброжелательности и
спокойствия.

Íàïîìíèòå ñåáå ÷òî äîáðîæåëàòåëüíîñòü � ýòî ïîæåëàíèå èñòèííîãî
ñ÷àñòüÿ, ïîñåìó ðàñïðîñòðàíÿÿ äîáðîæåëàòåëüíûå ìûñëè, âû æåëàåòå
ñåáå è äðóãèì ïîðîäèòü ïðè÷èíû äëÿ èñòèííîãî ñ÷àñòüÿ. Íàñêîëüêî
ýòî â âàøèõ ñèëàõ, óïðî÷üòå íàìåðåíèå äîñòè÷ü èñòèííîãî ñ÷àñòüÿ, ðà-
áîòàÿ êàê íàä ñâîèì óìîì, òàê è íàä âçàèìîîòíîøåíèÿìè ñ äðóãèìè.
Êîíå÷íî, íå âñå áóäóò ïîñòóïàòü ñîãëàñíî âàøåìó ïîæåëàíèþ ñ÷àñòüÿ,
ïîýòîìó âàæíî òàêæå ðàçâèâàòü áåçìÿòåæíîå íàáëþäåíèå, ÷òîáû óáå-
ðå÷ü ñåáÿ â òåõ ñëó÷àÿõ, êîãäà ëþäè îòêàçûâàþòñÿ äåéñòâîâàòü ðàäè
ïîäëèííîãî ñ÷àñòüÿ. Òàê âû íå ñòàíåòå ñëèøêîì ñòðàäàòü, êîãäà ëþ-
äè áóäóò äåéñòâîâàòü íåóìåëî, è ìîæíî áóäåò ñîñðåäîòî÷èòüñÿ íà òåõ
íàïðàâëåíèÿõ, ãäå âû ìîæåòå áûòü ïîëåçíû.

Äëÿ ðàçâèòèÿ äðóæåëþáèÿ, âíà÷àëå âûñêàæèòå â óìå òðàäèöèîííîå
ïîæåëàíèå äîáðà ñàìîìó ñåáå: “Пусть я буду счастлив. Пусть я буду
свободен от боли и стресса. Пусть я буду свободен от вражды, сво-
боден от бед и притеснений. Пусть мне будет легко позаботиться о
себе”.

Çàòåì ðàñïðîñòðàíèòå òàêèå æå ìûñëè íà äðóãèõ, îò áëèçêîãî êðóãà
êî âñå áîëåå øèðîêèì êðóãàì: ëþäåé, áëèçêèõ âàøåìó ñåðäöó, ëþäåé,
êîòîðûå âàì íðàâÿòñÿ, ëþäåé, ê êîòîðûì âû áåçó÷àñòíû, ëþäåé, êîòî-
ðûõ âû íå ëþáèòå, ëþäåé, êîòîðûõ âû äàæå íå çíàåòå; è íå òîëüêî íà
ëþäåé, à íà âñåõ æèâûõ ñóùåñòâ âî âñåõ íàïðàâëåíèÿõ. Â êàæäîì èç
ñëó÷àåâ ïîâòîðèòå ïðî ñåáÿ: “Будь счастлив. Будь свободен от боли и
стресса. Будь свободен от вражды, свободен от бед и притеснений.
Пусть тебе будет легко позаботиться о себе.” Ïðåäñòàâüòå, ÷òî ýòî
ïîæåëàíèå ðàñïðîñòðàíÿåòñÿ âî âñåõ íàïðàâëåíèÿõ, â áåñêîíå÷íîñòü.
Ýòî ïîìîãàåò äåëàòü óì ïðîñòîðíåå.

×òîáû ïðèñòóïèòü ê ýòîìó ïðåîáðàçóþùåìó ñåðäöå óïðàæíåíèþ,
êîãäà âû óæå âïîëíå óêðåïèëèñü â äîáðîæåëàòåëüíîñòè ïî îòíîøåíèþ
ê ñåáå, çàäàéòå ñåáå âîïðîñ: åñòü ëè íåêòî, íà êîãî âû íå ìîæåòå ðàñ-
ïðîñòðàíèòü äîáðîæåëàòåëüíûå ìûñëè? Åñëè êàêîé-òî êîíêðåòíûé ÷å-
ëîâåê ïðèäåò íà óì, çàäàéòå òàêîé âîïðîñ: �Êàêàÿ ïîëüçà îò òîãî, ÷òî
ýòîò ÷åëîâåê ñòðàäàåò?� Áîëüøàÿ ÷àñòü æåñòîêîñòè â ìèðå ïðîèñõîäèò
îò ëþäåé, êîòîðûå ñòðàäàþò è áîÿòñÿ. Ëèøü ðåäêèå ëþäè, êîòîðûå ïî-
ñòóïàëè íåóìåëî, óìåëî ðåàãèðóþò íà ñâîå ñòðàäàíèå è èçìåíÿþò ñâîé
îáðàç äåéñòâèé. Â îñíîâíîì îíè ïîñòóïàþò íàîáîðîò: îíè ãîðÿò æå-
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ëàíèåì äîñòàâèòü äðóãèì åùå áîëüøå ñòðàäàíèé. Ìèð áûë áû ëó÷øèì
ìåñòîì, åñëè áû ìû âñå ïðîñòî ñëåäîâàëè ïî ïóòè ê èñòèííîìó ñ÷àñòüþ,
ïðîÿâëÿÿ âåëèêîäóøèå è íðàâñòâåííîñòü, âîñïèòûâàÿ ñâîé óì.

Ñ ýòèìè ìûñëÿìè â óìå, ïîñìîòðèòå, ìîæåòå ëè âû âûðàçèòü äîá-
ðîæåëàòåëüíîñòü òàêîìó ÷åëîâåêó: “Желаю тебе извлечь урок из своих
ошибок, познать путь к истинному счастью, и суметь позаботить-
ся о себе с легкостью”. Âûñêàçûâàíèå ýòîé ìûñëè ñîâñåì íå îçíà÷àåò,
÷òî âàì íàäî ëþáèòü ýòîãî ÷åëîâåêà èëè ïðîäîëæàòü ñ íèì îòíîøåíèÿ.
Âû ïðîñòî ðàçâèâàåòå ðåøèìîñòü íå ìñòèòü òîìó, êòî ïîñòóïèë ñ âàìè
ñêâåðíî, èëè íàîáîðîò, ê òîìó, êîãî îáèäåëè âû. Ýòî äàð è âàì, è òåì,
êòî âàñ îêðóæàåò.

Çàâåðøèòå çàíÿòèå ðàçâèòèåì áåçìÿòåæíîãî îòíîøåíèÿ. Íàïîìíèòå
ñåáå, ÷òî âñå æèâûå ñóùåñòâà áóäóò èñïûòûâàòü ñ÷àñòüå èëè ãîðåñòè â
ñîîòâåòñòâèè ñî ñâîåé äåÿòåëüíîñòüþ. Âî ìíîãèõ ñëó÷àÿõ èõ äåÿòåëü-
íîñòü íàõîäèòñÿ âíå âàøåãî êîíòðîëÿ, äà è âàøè ñîáñòâåííûå ïðîøëûå
ïîñòóïêè òîæå íå ìîãóò áûòü îòìåíåíû. Â ñëó÷àå, êîãäà ýòè äåéñòâèÿ
ñîçäàþò òðóäíîñòè íà ïóòè îáðåòåíèÿ ñ÷àñòüÿ, êîòîðîãî âû æåëàåòå
âñåì æèâûì ñóùåñòâàì, ïðîñòî ïðèìèòå ýòîò ôàêò ñ áåçìÿòåæíîñòüþ.
Òàê ìîæíî áóäåò ñîñðåäîòî÷èòüñÿ íà òîì, ÷òî âîçìîæíî èçìåíèòü ñâîè-
ìè äåéñòâèÿìè â íàñòîÿùåì. Âîò ïî÷åìó òðàäèöèîííàÿ ôîðìóëèðîâêà
áåçìÿòåæíîãî íàáëþäåíèÿ êàñàåòñÿ ïðîáëåìû äåÿòåëüíîñòè:

“Все живые существа – хозяева своих действий, их же наследники,
рождены вследствие своих поступков в прошлом, связаны со своими
действиями в настоящем и живут, зависимые от них. Что бы они
ни делали, во имя добра ли, во имя зла, это будет их наследием”.

Òàêîé îáðàç ìûñëåé ïîìîæåò âàì íå òðåâîæèòüñÿ èç-çà òîãî, ÷òî âû
íå ìîæåòå èçìåíèòü, ÷òî ïîçâîëèò ïîñâÿòèòü ñâîþ ýíåðãèþ äîáðîæåëà-
òåëüíîñòè òîìó, â ÷åì ïåðåìåíû âîçìîæíû.

Åñëè åñòü ëþäè, ïî îòíîøåíèþ ê êîòîðûì âàì òðóäíî ïðîÿâëÿòü
äîáðîæåëàòåëüíîñòü ñåé÷àñ, âû ìîæåòå ïîïûòàòüñÿ ðàçâèòü âìåñòî ýòî-
ãî ñîñòðàäàíèå. Ïîäóìàéòå î òîì, êàê они, âîçìîæíî, ñòðàäàþò, ÷òîáû
ïðîâåðèòü, íå ñìÿã÷èòñÿ ëè âàøå îòíîøåíèå ê íèì. Èëè, ìîæåò áûòü,
ýòî ïîìîæåò âàì ïîíÿòü, ïî÷åìó îíè âåäóò ñåáÿ òàêèì îáðàçîì. Åñëè è
ýòî ÷åðåñ÷óð ñëîæíî, âû ìîæåòå ïåðåéòè ïðÿìî ê ìûñëÿì î áåçìÿòåæ-
íîì îòíîøåíèè ê íèì. Äðóãèìè ñëîâàìè, âû ìîæåòå íàïîìíèòü ñåáå,
÷òî âàì ñîâñåì íå îáÿçàòåëüíî ñâîäèòü ñ íèìè ñ÷åòû. Áóäåò íàìíî-
ãî ëó÷øå âûïóòàòüñÿ èç ïîðî÷íîãî êðóãà ìåñòè. Ïðèíöèï ïðè÷èíû è
ñëåäñòâèÿ ñàì ïîçàáîòèòñÿ îá ýòîé ñèòóàöèè.

Óæå ñàìà ýòà ìûñëü ìîæåò äàòü âàøåìó óìó âîçìîæíîñòü óñïîêî-
èòüñÿ è ðàçâèòü íåêîòîðóþ ñîáðàííîñòü.

Ðàñïðîñòðàíÿÿ ñïîêîéíûå è äîáðîæåëàòåëüíûå ìûñëè ïî îòíîøå-
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íèþ êî âñåì æèâûì ñóùåñòâàì, âû îòâëåêàåòå ñâîé óì îò åãî ïðèâû÷-
íûõ èñòîðèé è ïðèîáðåòàåòå áîëåå øèðîêèé âçãëÿä íà âåùè. Âñåãäà
ïðîùå óñïîêîèòü ñâîé óì â íàñòîÿùåì ìîìåíòå, çäåñü è ñåé÷àñ, êîãäà
âû ïîçâîëÿåòå åìó íåêîòîðîå âðåìÿ äóìàòü î ìèðîçäàíèè â öåëîì. Êî-
ãäà âû âñïîìèíàåòå, ÷òî âñå æèâûå ñóùåñòâà ñòðåìÿòñÿ ê ñ÷àñòüþ �
èíîãäà óìåëî, íî ÷àùå âñåãî íåò, � ýòî äà¼ò âàì âîçìîæíîñòü óâèäåòü
âàø ïîèñê ñ÷àñòüÿ â áîëåå øèðîêîì êîíòåêñòå. Âàì íóæíî ñäåëàòü âñ¼
ïðàâèëüíî.

Åñòü è äðóãèå âèäû ñîçåðöàíèÿ, ïîìîãàþùèå ïðîòèâîäåéñòâîâàòü
íåêîòîðûì êîíêðåòíûì íåóìåëûì ñîñòîÿíèÿì, êîòîðûå ìîãóò ïîìå-
øàòü âàì ìåäèòèðîâàòü, íàïðèìåð, ðàçìûøëåíèå î ñâîèõ âåëèêîäóø-
íûõ è íðàâñòâåííûõ ïîñòóïêàõ, êîãäà ó âàñ çàíèæåíà ñàìîîöåíêà, ðàç-
ìûøëåíèå î ñìåðòè, êîãäà âû ëåíèâû, èëè ñîçåðöàíèå íåïðèâëåêàòåëü-
íûõ ÷àñòåé òåëà, êîãäà âû îõâà÷åíû âîæäåëåíèåì. Íåêîòîðûå èç ýòèõ
ñîçåðöàíèé îïèñàíû áîëåå ïîäðîáíî â Ïðèëîæåíèè.

2.2 Как направлять внимание на дыхание

Òåïåðü âû ãîòîâû íàïðàâèòü âíèìàíèå íà äûõàíèå. Äëÿ ýòîãî íóæíî
øåñòü øàãîâ:

1. Подберите удобный способ дыхания.

Íà÷íèòå ñ íåñêîëüêèõ ãëóáîêèõ âäîõîâ è âûäîõîâ. Ýòî ïîìîæåò
âçáîäðèòü òåëî ïåðåä ìåäèòàöèåé è ïîçâîëèò ïðîùå îòñëåæèâàòü äû-
õàíèå. Ãëóáîêîå äûõàíèå â íà÷àëå ìåäèòàöèè � ýòî õîðîøàÿ ïðèâû÷êà.
Äàæå åñëè ó âàñ åñòü áîãàòûé îïûò â çàíÿòèÿõ ìåäèòàöèåé, ýòî ïî-
ìîæåò ïðîòèâîäåéñòâîâàòü ñêëîííîñòè ïîäàâëÿòü äûõàíèå, êîãäà âû
ñòàðàåòåñü óñïîêîèòü óì.

Ïîñòàðàéòåñü çàìåòèòü, ãäå âû îùóùàåòå äûõàíèå â òåëå: îùóùåíèå,
êîòîðîå ïîäñêàçûâàåò âàì �Òåïåðü âû âäûõàåòå, à òåïåðü âûäûõàåòå�.
Îáðàòèòå âíèìàíèå, êîìôîðòíî ëè ýòî. Åñëè äà, òî ïðîäîëæàéòå äû-
øàòü òàêèì æå îáðàçîì. Åñëè íåò, îòëàäüòå äûõàíèå òàê, ÷òîáû îíî
ñòàëî êîìôîðòíûì. Âû ìîæåòå ñäåëàòü ýòî ëþáûì èç òðåõ ñïîñîáîâ:

(a) Ïðîäîëæàÿ äûøàòü ãëóáîêî è ìåäëåííî, îáðàòèòå âíèìàíèå, ãäå
èìåííî â òåëå âî âðåìÿ çàâåðøåíèÿ âäîõà ïîÿâëÿåòñÿ îùóùåíèå íà-
ïðÿæåíèÿ, èëè ãäå ê îêîí÷àíèþ âûäîõà îùóùàåòñÿ âûäàâëèâàíèå
äûõàíèÿ. Çàäàéòå ñåáå âîïðîñ, ìîæåòå ëè âû ðàññëàáèòü ýòè îùó-
ùåíèÿ âî âðåìÿ ñëåäóþùåãî âäîõà, ñîõðàíÿÿ òåìï äûõàíèÿ íåèç-
ìåííûì. Äðóãèìè ñëîâàìè, ìîæåòå ëè âû ïîääåðæèâàòü îùóùåíèå
ðàññëàáëåíèÿ â òåõ îáëàñòÿõ, ãäå ÷óâñòâîâàëè íàïðÿæåíèå ïðè çà-
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âåðøåíèè ïðåäûäóùåãî âäîõà? Ìîæåòå ëè âû âûäûõàòü â òîì æå
òåìïå, íå �âûäàâëèâàÿ� âûäîõ? Åñëè ìîæåòå, ïðèäåðæèâàéòåñü ýòî-
ãî ðèòìà äûõàíèÿ.

(b) Ïîïðîáóéòå ïîìåíÿòü ðèòì è ðèñóíîê äûõàíèÿ. Ïîýêñïåðèìåíòè-
ðóéòå ñ ðàçëè÷íûìè ñïîñîáàìè äûõàíèÿ, èçó÷èòå, êàê îíè îùóùà-
þòñÿ. Âû ìîæåòå äåëàòü äûõàíèå äëèííåå èëè êîðî÷å. Âû ìîæåòå
ïîïðîáîâàòü êîðîòêèé âäîõ è äëèííûé âûäîõ, è íàîáîðîò. Ïîïðî-
áóéòå áîëåå áûñòðîå äûõàíèå èëè áîëåå ìåäëåííîå. Áîëåå ãëóáîêîå
èëè áîëåå ïîâåðõíîñòíîå. Áîëåå òÿæåëîå èëè áîëåå ëåãêîå. Ñ øè-
ðîêèì ðàñïðîñòðàíåíèåì ïî òåëó èëè ñ óçêèì. Êîãäà âû îáíàðó-
æèâàåòå ïîäõîäÿùèé ðèòì, ïðèäåðæèâàéòåñü åãî ñòîëüêî âðåìåíè,
ñêîëüêî îí îùóùàåòñÿ óäîáíûì. Åñëè ÷åðåç êàêîå-òî âðåìÿ îí ñíîâà
ïåðåñòàíåò îùóùàòüñÿ óäîáíûì, âû ìîæåòå îïÿòü îòëàäèòü åãî.

(c) Ïðîñòî çàäàâàéòå â óìå âîïðîñ êàæäûé ðàç, êîãäà âäûõàåòå: �Êà-
êîå äûõàíèå áóäåò ïðèíîñèòü áîëüøå âñåãî ðàäîñòè ïðÿìî ñåé÷àñ?�
Îòñëåäèòå, êàê íà ýòî îòêëèêàåòñÿ òåëî.

2. Отслеживайте каждый вдох и выдох.

Åñëè âàøå âíèìàíèå îòâëåêàåòñÿ íà ÷òî-òî åù¼, ñíîâà âîçâðàùàéòå
åãî ê äûõàíèþ. Åñëè îíî îïÿòü íà÷èíàåò áëóæäàòü, âîçâðàùàéòå åãî
îïÿòü. Åñëè îòâëåêëèñü 100 ðàç, âîçâðàùàéòå åãî îáðàòíî 100 ðàç. Íå
ðàññòðàèâàéòåñü. Íå âèíèòå ñåáÿ. Êàæäûé ðàç, êîãäà âû âîçâðàùàåòå
ñâîå âíèìàíèå, íàãðàæäàéòå ñåáÿ îñîáî ïðèÿòíûì âäîõîì è âûäîõîì.
Òîãäà â óìå ðàçîâüþòñÿ ïîëîæèòåëüíûå àññîöèàöèè ñ äûõàíèåì. Âàì
áóäåò ïðîùå è îòñëåæèâàòü äûõàíèå, è âîçâðàùàòüñÿ ê íåìó, êîãäà âû
â ñëåäóþùèé ðàç îòâëå÷¼òåñü.

Åñëè âàì íàâåâàåò óíûíèå ìûñëü î òîì, ñêîëüêî åùå âäîõîâ è âûäî-
õîâ íóæíî áóäåò îòñëåäèòü, ñ êàæäûì äûõàíèåì ãîâîðèòå ñåáå: �Âñåãî
îäèí âäîõ, âñåãî îäèí âûäîõ�. Çàäà÷à îòñëåæèâàíèÿ äûõàíèÿ áóäåò êà-
çàòüñÿ íå òàêîé íåïîñèëüíîé, è ìûñëè áóäóò áîëåå òî÷íî íàïðàâëåíû
íà íàñòîÿùåå.

Åñëè õîòèòå, ìîæíî èñïîëüçîâàòü ìåäèòàòèâíîå ñëîâî, ýòî ïîìîæåò
çàêðåïèòü âàøå âíèìàíèå íà äûõàíèè. ×àùå âñåãî äëÿ ýòîãî èñïîëüçó-
þò ñëîâî �Буддхо� (�Ïîñòèãøèé�). Äóìàéòå “буд” ñî âäîõîì è “дхо” íà
âûäîõå. Èëè ïðîñòî ìîæíî äóìàòü �âäîõ� è �âûäîõ�. Ïðîäëåâàéòå ìå-
äèòàòèâíîå ñëîâî â óìå íà âñ¼ âðåìÿ âäîõà è âûäîõà. Êîãäà çàìåòèòå,
÷òî ìîæåòå ëåãêî ñëåäèòü çà äûõàíèåì, îñòàâüòå ìåäèòàòèâíîå ñëîâî,
÷òîáû ìîæíî áûëî áîëåå îò÷¼òëèâî íàáëþäàòü äûõàíèå.

3. Когда самые явственные ощущения дыхания стали удоб-

ными, расширьте осознавание на другие части тела, чтобы
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отслеживать более тонкие ощущения, связанные с дыхани-

ем.

Ìîæåòå ðàñøèðÿòü îñîçíàâàíèå ïî î÷åðåäè íà îäíó îáëàñòü òåëà çà
äðóãîé, â ëþáîì ïîðÿäêå, íî âíà÷àëå ñòàðàéòåñü äåëàòü ýòî ìåòîäè÷íî,
÷òîáû îõâàòèòü âñå òåëî. Ïîçæå, êîãäà âîñïðèèì÷èâîñòü ê òåëó ñòà-
íåò áîëåå ïðèâû÷íîé, âû áóäåòå ëó÷øå ÷óâñòâîâàòü, êàêàÿ ÷àñòü òåëà
òðåáóåò áîëüøåãî âíèìàíèÿ, è âû ñìîæåòå ñðàçó æå íàïðàâëÿòü ñâî¼
âíèìàíèå òóäà. Íî êîãäà âû òîëüêî íà÷èíàåòå, íåïëîõî èìåòü â óìå
ÿñíóþ è ïîëíóþ êàðòó ïóòè.

Âîò îäíà èç ïóòåâûõ êàðò:

∙ Íà÷íèòå ñ îáëàñòè âîêðóã ïóïêà. Îïðåäåëèòå ìåñòîíàõîæäåíèå
ýòîé ÷àñòè òåëà â ñâîåì îñîçíàâàíèè, è íàáëþäàéòå å¼ íåêîòîðîå
âðåìÿ, âäûõàÿ è âûäûõàÿ. Âûÿñíèòå, êàêèå ðèòì è ðèñóíîê äûõà-
íèÿ îùóùàþòñÿ óäîáíåå âñåãî èìåííî â ýòîé îáëàñòè. Åñëè âû çà-
ìåòèòå êàêîå�íèáóäü îùóùåíèå íàïðÿæåíèÿ èëè ñòåñíåíèÿ â ýòîé
÷àñòè òåëà, ïîçâîëüòå åìó ðàññëàáèòüñÿ, ÷òîáû íèêàêîãî íàïðÿæå-
íèÿ íå âîçíèêàëî ïðè âäîõå, è íå ñîõðàíÿëîñü ïðè âûäîõå. Åñëè
õîòèòå, ìîæåòå ïðåäñòàâèòü, ÷òî ýíåðãèÿ äûõàíèÿ âõîäèò â òåëî
ïðÿìî òàì, â îáëàñòè ïóïêà � òîãäà âû íå áóäåòå ñîçäàâàòü îùó-
ùåíèå íàïðÿæåíèÿ, ïûòàÿñü ïðèòÿíóòü äûõàíèå îòêóäà-òî åùå.
Îùóùàéòå, êàê ëåãêî è ñâîáîäíî âõîäèò è âûõîäèò äûõàíèå. Íè-
÷òî åìó íå ïðåïÿòñòâóåò.

∙ Êîãäà ýòà ÷àñòü òåëà îæèâèòñÿ, ïåðåíåñèòå âíèìàíèå íà äðóãèå
îáëàñòè ïåðåäíåé ÷àñòè òóëîâèùà, è ïðîäåëàéòå òå æå øàãè. Ïðîé-
äèòå ýòè ÷àñòè â ñëåäóþùåì ïîðÿäêå: íèæíÿÿ ïðàâàÿ ÷àñòü æè-
âîòà, íèæíÿÿ ëåâàÿ ÷àñòü æèâîòà; ñîëíå÷íîå ñïëåòåíèå (ìåñòî íà
ñðåäíåé ëèíèè òåëà â îáëàñòè æåëóäêà), ïðàâûé áîê (ïðàâàÿ ÷àñòü
ãðóäíîé êëåòêè), ëåâûé áîê; ñåðåäèíà ãðóäè, ìåñòî ñïðàâà, ãäå
ãðóäü ñîåäèíÿåòñÿ ñ ïëå÷îì, òàêîå æå ìåñòî ñëåâà. Äðóãèìè ñëî-
âàìè, âû ïåðåíîñèòå âíèìàíèå ââåðõ ïî ïåðåäíåé ÷àñòè òóëîâèùà,
ñîñðåäîòà÷èâàÿñü âíà÷àëå ïî öåíòðó, çàòåì ñïðàâà, çàòåì ñëåâà.
Çàòåì âû ïåðåíîñèòå âíèìàíèå äàëåå ââåðõ ïî òóëîâèùó è ïîâòî-
ðÿåòå òó æå ïîñëåäîâàòåëüíîñòü.

∙ Êîãäà âû íàïðàâëÿåòå âíèìàíèå íà ðàçëè÷íûå ÷àñòè òåëà, ìîæåò
îêàçàòüñÿ, ÷òî ðèòì è ðèñóíîê äûõàíèÿ ìåíÿþòñÿ, ÷òîáû ëó÷øå
ñîîòâåòñòâîâàòü ýòîé ÷àñòè òåëà. Ýòî î÷åíü õîðîøî.

∙ Äàëåå ïåðåíåñèòå âíèìàíèå íà îñíîâàíèå ãîðëà è ïðîäåëàéòå òå
æå øàãè, ÷òî è äëÿ îáëàñòè ïóïêà.



2.2. КАК НАПРАВЛЯТЬ ВНИМАНИЕ НА ДЫХАНИЕ 41

∙ Çàòåì íàïðàâüòå âíèìàíèå íà âíóòðåííþþ öåíòðàëüíóþ îáëàñòü
ãîëîâû. Êîãäà âäûõàåòå è âûäûõàåòå, ïðåäñòàâëÿéòå, ÷òî ýíåð-
ãèÿ äûõàíèÿ ïðîíèêàåò âíóòðü è íàðóæó íå òîëüêî ÷åðåç íîñ, íî
òàêæå è ÷åðåç ãëàçà, óøè, çàäíþþ ÷àñòü øåè, ìàêóøêó. Ïðåä-
ñòàâëÿéòå, ÷òî äûõàíèå ìÿãêî ïðîõîäèò ñêâîçü ëþáûå ïðîÿâëå-
íèÿ íàïðÿæåíèÿ, êîòîðûå âû ìîæåòå îùóùàòü â ãîëîâå, � â ÷å-
ëþñòÿõ, âîêðóã ãëàç, â îáëàñòè ëáà � è î÷åíü ìÿãêî ðàñòâîðÿåò
ýòè ïðîÿâëåíèÿ íàïðÿæåíèÿ. Êîãäà âû îùóùàåòå, ÷òî ïðîÿâëå-
íèÿ íàïðÿæåíèÿ óøëè, âû ìîæåòå ïðåäñòàâèòü, ÷òî ýíåðãèÿ äû-
õàíèÿ ïðîíèêàåò ãëóáîêî âíóòðü, � ê øèøêîâèäíîé æåëåçå, ïðÿìî
çà ãëàçàìè, è ïîçâîëèòü ýòîé ÷àñòè òåëà âïèòàòü ñòîëüêî ïîñòó-
ïàþùåé ýíåðãèè, ñêîëüêî åé òðåáóåòñÿ. Íî áóäüòå îñòîðîæíû, íå
ñëèøêîì íàïèðàéòå íà îáëàñòü ãîëîâû, ïîòîìó ÷òî íåðâû ãîëî-
âû ÷àñòî áûâàþò ïåðåóòîìëåíû. Ïðèêëàäûâàéòå ðîâíî ñòîëüêî
óñèëèé, ñêîëüêî íóæíî, ÷òîáû ëåãêî ñîõðàíÿòü ôîêóñ âíèìàíèÿ.

∙ Òåïåðü ïåðåíåñèòå âíèìàíèå íà çàòûëîê, ïðÿìî ê îñíîâàíèþ ÷å-
ðåïà. Ïðè âäîõå ïðåäñòàâëÿéòå, ÷òî ýíåðãèÿ äûõàíèÿ ïðîíèêàåò â
òåëî èìåííî â ýòîì ìåñòå è çàòåì òå÷åò ê ïëå÷àì è äàëåå âíèç ïî
ðóêàì ê êîí÷èêàì ïàëüöåâ. Ïðè âûäîõå ïðåäñòàâëÿéòå, ÷òî ýíåð-
ãèÿ ðàñõîäèòñÿ èç ýòèõ ÷àñòåé òåëà â ïðîñòðàíñòâî. Êîãäà ýòè
÷àñòè ñòàíóò ëó÷øå îñîçíàâàòüñÿ, ïîñòàðàéòåñü çàìåòèòü, êàêàÿ
ñòîðîíà áîëüøå íàïðÿæåíà: ïðàâîå ïëå÷î èëè ëåâîå, ëåâîå ïðåä-
ïëå÷üå èëè ïðàâîå, è òàê äàëåå. Êàêàÿ áû ñòîðîíà íè îñòàâàëàñü
áîëåå íàïðÿæåííîé, ñîçíàòåëüíî ñòàðàéòåñü ðàññëàáèòü å¼, è ñî-
õðàíÿòü å¼ ðàññëàáëåííîé â òå÷åíèå êàæäîãî âäîõà è âûäîõà. Åñëè
ó âàñ îáû÷íî ñèëüíî íàïðÿæåíû êèñòè ðóê, óäåëèòå áîëüøå âðå-
ìåíè ðàññëàáëåíèþ íàïðÿæåíèÿ ñ òûëüíîé ñòîðîíû êàæäîé êèñòè
è êàæäîãî ïàëüöà.

∙ Òåïåðü, ñîõðàíÿÿ ôîêóñ âíèìàíèÿ íà çàòûëêå, âäûõàéòå ñ ìûñ-
ëüþ, ÷òî ýíåðãèÿ òå÷åò ïî îáå ñòîðîíû ïîçâîíî÷íèêà ïðÿìî ê êîï-
÷èêó. Ïîâòîðèòå òå æå øàãè, êàê ýòî áûëî ñäåëàíî äëÿ ïëå÷ è ðóê.
Òî åñòü, âäûõàéòå, ïðåäñòàâëÿÿ ñåáå, ÷òî ýíåðãèÿ ðàñõîäèòñÿ èç
ñïèíû â ïðîñòðàíñòâî. Êîãäà âû íà÷èíàåòå îùóùàòü ñïèíó áîëåå
îò÷åòëèâî, îáðàòèòå âíèìàíèå, êàêàÿ ñòîðîíà áîëåå íàïðÿæåíà,
è ñîçíàòåëüíî ñòàðàéòåñü ñîõðàíÿòü ýòó ñòîðîíó ðàññëàáëåííîé â
òå÷åíèå êàæäîãî âäîõà, â òå÷åíèå êàæäîãî âûäîõà.

∙ Òåïåðü ïåðåâåäèòå âíèìàíèå íèæå, íà êîï÷èê. Âäûõàÿ, ïðåäñòàâ-
ëÿéòå, ÷òî ýíåðãèÿ äûõàíèÿ ïðîíèêàåò â òåëî â ýòîé îáëàñòè è
òå÷åò âíèç ïî áåäðàì, ãîëåíÿì, âûòåêàÿ ÷åðåç êîí÷èêè ïàëüöåâ
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íîã. Ïîâòîðèòå òå æå øàãè, ÷òî è äëÿ ðóê.
Åñëè íåîáõîäèìî, ïîñâÿòèòå áîëüøå âðåìåíè ðàññëàáëåíèþ íàïðÿ-
æåíèÿ â ñòóïíÿõ è ïàëüöàõ íîã.

∙ Ýòèì âû çàâåðøàåòå îäèí êðóã îñìîòðà òåëà. Åñëè õîòèòå, âû
ìîæåòå ñíîâà ïðîéòèñü ïî òåëó, íà÷èíàÿ ñ ïóïêà, âîçìîæíî, âû
óïóñòèëè êàêèå-òî îáëàñòè íàïðÿæåíèÿ â ïåðâîì êðóãå. Âû ìîæå-
òå ïðîäåëûâàòü ýòî ñòîëüêî ðàç, ñêîëüêî õîòèòå, äî òåõ ïîð, ïîêà
íå ïî÷óâñòâóåòå, ÷òî ãîòîâû óãîìîíèòüñÿ.

Ñêîëüêî âðåìåíè óäåëÿòü êàæäîé îáëàñòè òåëà � çàâèñèò îò âàñ.
Âíà÷àëå, êàê ïðàâèëî, âàì íóæíî áóäåò ïðîâåñòè âñåãî íåñêîëüêî ìèíóò
ñ êàæäîé îáëàñòüþ, óäåëÿÿ áîëüøå âðåìåíè ìåñòàì íà âåðòèêàëüíîé îñè
òåëà, íåæåëè áîêîâûì îáëàñòÿì, è åùå áîëüøå âðåìåíè ïëå÷àì, ñïèíå
è íîãàì. Êîãäà âû ëó÷øå îñâîèòåñü ñ îñîáåííîñòÿìè òå÷åíèÿ ýíåðãèè â
òåëå, âû ñìîæåòå ïîäîáðàòü âðåìÿ, óäåëÿåìîå êàæäîé îáëàñòè, êàê âàì
áóäåò óäîáíî. Åñëè êàêàÿ�íèáóäü òî÷êà èëè îáëàñòü îñîáåííî õîðîøî
îòêëèêàåòñÿ íà âàøå âíèìàíèå � îæèâàåò, ëåãêî ðàññëàáëÿÿ íàïðÿæå-
íèå, îñòàâàéòåñü â ýòîé îáëàñòè êàê ìîæíî äîëüøå, ïîêà åñòü îòäà÷à.
Åñëè êàêàÿ-ëèáî îáëàñòü íå îòêëèêàåòñÿ äàæå ïîñëå íåñêîëüêèõ ìèíóò
âíèìàíèÿ ê íåé, èëè åñëè âû îáíàðóæèâàåòå, ÷òî íàïðÿæåíèå óñèëèâà-
åòñÿ, êîãäà âû íàïðàâëÿåòå íà íå¼ âíèìàíèå, îñòàâüòå ýòó îáëàñòü íà
âðåìÿ, è äâèãàéòåñü ê ñëåäóþùåé.

Åñëè âðåìÿ ìåäèòàöèè îãðàíè÷åíî, âîçìîæíî, âû çàõîòèòå îãðàíè-
÷èòüñÿ ïðîõîæäåíèåì òîëüêî ïî öåíòðàëüíûì îáëàñòÿì ïåðåäíåé ÷àñòè
òóëîâèùà: ïóïîê, ñîëíå÷íîå ñïëåòåíèå, ñåðåäèíà ãðóäè, è äàëåå îñíîâà-
íèå ãîðëà è öåíòð ãîëîâû.

Åñëè ïðè íàïðàâëåíèè âíèìàíèÿ íà ãîëîâó, îíà íà÷èíàåò áîëåòü,
íå íàïðàâëÿéòå âíèìàíèå íà ýòó îáëàñòü, ïîêà íå íàó÷èòåñü ñîõðàíÿòü
ôîêóñ âíèìàíèÿ ñ ìèíèìóìîì óñèëèé.

4. Выберите место, чтобы обосноваться в нём внимани-

ем

Âû ìîæåòå âûáðàòü ëþáîå ìåñòî, êîòîðîå âàì íðàâèòñÿ, ãäå ýíåð-
ãèÿ äûõàíèÿ áîëåå îò÷åòëèâà è å¼ ëåã÷å îòñëåæèâàòü. Âîò íåñêîëüêî
òðàäèöèîííûõ ìåñò:

(a) êîí÷èê íîñà;

(b) òî÷êà ìåæäó áðîâÿìè;

(c) öåíòð ëáà;

(d) ìàêóøêà ãîëîâû;
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(e) âíóòðåííÿÿ öåíòðàëüíàÿ îáëàñòü ãîëîâû;

(f) í¼áî;

(g) çàòûëîê, îñíîâàíèå ÷åðåïà;

(h) îñíîâàíèå ãîðëà;

(i) êîí÷èê ãðóäèííîé êîñòè;

(j) ïóïîê (èëè òî÷êó ïðÿìî íàä íèì);

(k) îñíîâàíèå ïîçâîíî÷íèêà.

Íà ïðîòÿæåíèè íåñêîëüêèõ çàíÿòèé ìåäèòàöèåé ïîýêñïåðèìåíòè-
ðóéòå ñ ðàçëè÷íûìè ìåñòàìè, ÷òîáû óçíàòü, êàêèå èç íèõ äàþò ëó÷øèå
ðåçóëüòàòû. Ìîæåò îêàçàòüñÿ, ÷òî ïîäõîäÿò è äðóãèå ìåñòà, íå âîøåä-
øèå â ñïèñîê. Èëè âû ìîæåòå çàìåòèòü, ÷òî îäíîâðåìåííîå îòñëåæè-
âàíèå äâóõ ìåñò, íàïðèìåð, âíóòðåííåé öåíòðàëüíîé îáëàñòè ãîëîâû è
îñíîâàíèÿ ïîçâîíî÷íèêà, ïîìîãàåò óäåðæèâàòü âíèìàíèå áîëåå ïðî÷-
íî, ÷åì ïðè íàáëþäåíèè òîëüêî îäíîãî ìåñòà. Â êîíå÷íîì ñ÷¼òå âàì
íóæíî îâëàäåòü ñïîñîáíîñòüþ óäåðæèâàòü âíèìàíèå â ëþáîì ìåñòå òå-
ëà. Ýòà ñïîñîáíîñòü ìîæåò îêàçàòüñÿ ïîëåçíîé, êîãäà âû ñòðàäàåòå îò
áîëåçíè èëè ðàíû: íàïðàâëÿÿ âíèìàíèå â îïðåäåëåííûå ìåñòà, ìîæíî
ñïîñîáñòâîâàòü âûçäîðîâëåíèþ.

5. Расширяйте осознавание из этого места, чтобы оно

наполняло всё тело при каждом вдохе и выдохе.

Ïðåäñòàâüòå çàææåííóþ ñâå÷ó â öåíòðå òåìíîé êîìíàòû. Ïëàìÿ
ñâå÷è íàõîäèòñÿ â îäíîì ìåñòå, íî ñâåò íàïîëíÿåò âñþ êîìíàòó. Íóæíî,
÷òîáû îñîçíàâàíèå ïîäîáíûì æå îáðàçîì èìåëî öåíòð, íî áûëî øèðî-
êèì. Îñîçíàâàíèå, âîçìîæíî, áóäåò ñòðåìèòñÿ ê ñóæåíèþ � îñîáåííî íà
âûäîõå � ïîýòîìó êàæäûé ðàç, êîãäà âäûõàåòå èëè âûäûõàåòå, íàïîìè-
íàéòå ñåáå: �âäîõ âñåì òåëîì, âûäîõ âñåì òåëîì�. Îñîçíàâàíèå âñåãî
òåëà ïîìîãàåò èçáåæàòü ñîíëèâîñòè, êîãäà äûõàíèå ñòàíîâèòñÿ êîì-
ôîðòíûì, è ïðîäîëæàòü îòñëåæèâàòü äûõàíèå, êîãäà îíî ñòàíîâèòñÿ
áîëåå òîíêèì.

6. Представляйте, как энергия дыхания проходит по все-

му телу при каждом вдохе и выдохе.

Ïóñòü äûõàíèå ïðèîáðåò¼ò ëþáîé ðèòì è ðèñóíîê, êîòîðûå îùóùà-
þòñÿ ïðèÿòíåå âñåãî. Ïðåäñòàâëÿéòå, ÷òî âñå ïîòîêè ýíåðãèè äûõàíèÿ
îáúåäèíÿþòñÿ è òåêóò ñîãëàñîâàííî. ×åì ïîëíåå îíè îáúåäèíÿþòñÿ, òåì
áîëåå íåïðèíóæäåííûì ñòàíîâèòñÿ âàøå äûõàíèå. Åñëè âû ÷óâñòâóå-
òå, ÷òî äûõàòåëüíûå êàíàëû îòêðûòû âî âðåìÿ âäîõà, íî çàêðûòû âî
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âðåìÿ âûäîõà, èçìåíèòå íàñòðîéêó ñâîåãî ðàñïîçíàâàíèÿ1 òàê, ÷òîáû
ñîõðàíÿòü èõ îòêðûòûìè â òå÷åíèå âñåãî öèêëà äûõàíèÿ.

Çàòåì ïðîñòî ïîääåðæèâàéòå îùóùåíèå íàïîëíåííîñòè òåëà äûõà-
íèåì â òå÷åíèå îñòàâøåãîñÿ âðåìåíè ìåäèòàöèè. Åñëè äûõàíèå ïîñòå-
ïåííî ñòèõàåò, íå âîëíóéòåñü. Òåëî áóäåò äûøàòü, åñëè â ýòîì áóäåò
íåîáõîäèìîñòü. Êîãäà óì çàòèõ, ìîçãó òðåáóåòñÿ ìåíüøå êèñëîðîäà,
ïîýòîìó êèñëîðîäà, êîòîðûé òåëî ïîëó÷àåò ïàññèâíî, ÷åðåç ëåãêèå è,
âîçìîæíî, ÷åðåç ðàññëàáëåííûå ïîðû êîæè (ó÷¼íûå íà ýòîò ñ÷åò ïðè-
äåðæèâàþòñÿ ðàçëè÷íûõ ìíåíèé), áóäåò äîñòàòî÷íî äëÿ óäîâëåòâîðå-
íèÿ åãî ïîòðåáíîñòåé. Â òî æå âðåìÿ, íå ïûòàéòåñü ñàìè îñòàíàâëèâàòü
äûõàíèå. Ïóñòü îíî ñëåäóåò ñîáñòâåííîìó ðèòìó. Âàøà çàäà÷à � ïðîñòî
ñîõðàíÿòü øèðîêîå, ñîáðàííîå âîêðóã öåíòðà âíèìàíèÿ îñîçíàâàíèå, è
ïîçâîëÿòü äûõàíèþ ñâîáîäíî òå÷ü âî âñ¼ì òåëå.

Åñëè îêàçûâàåòñÿ, ÷òî ñîáðàííîñòü óìà íàðóøàåòñÿ, êîãäà âû ðàñ-
ïðîñòðàíÿåòå îñîçíàâàíèå íà âñ¼ òåëî, âû ìîæåòå âåðíóòüñÿ ê ïîñëå-
äîâàòåëüíîìó îñìîòðó ÷àñòåé òåëà, ïîïðîáîâàòü ìåäèòàòèâíîå ñëîâî,
èëè ïðîñòî ïîääåðæèâàòü ôîêóñ âíèìàíèÿ íà îäíîé èç ïåðå÷èñëåííûõ
òî÷åê, ïîêà íå áóäåòå ãîòîâû âåðíóòüñÿ ê îñîçíàâàíèþ âñåãî òåëà.

Варианты. Ïî ìåðå äàëüíåéøåãî îçíàêîìëåíèÿ ñ ìåäèòàöèåé è ñ
òåìè ïðîáëåìàìè, êîòîðûå âñòðå÷àþòñÿ â õîäå ìåäèòàöèè, âû ìîæå-
òå âèäîèçìåíÿòü ýòè øàãè òàê, êàê íàõîäèòå íóæíûì. Ïî ñóòè äåëà,
ó÷èòüñÿ ÷óâñòâîâàòü, êàê ñëåäóåò îòëàæèâàòü ÷òî-ëèáî, � ó÷èòüñÿ â õî-
äå ñîáñòâåííûõ ýêñïåðèìåíòîâ � ýòî âàæíûé ïðèíöèï â èñïîëüçîâàíèè
ìåäèòàöèè äûõàíèÿ äëÿ ðàçâèòèÿ ìóäðîñòè.

Íàïðèìåð, ìîæåò ïîíàäîáèòüñÿ изменить порядок шагов. Âîçìîæ-
íî, âû îáíàðóæèòå, ÷òî âàì ëåã÷å íàéòè áîëåå óäîáíûé ñïîñîá äûõàíèÿ
(øàã ïåðâûé), åñëè âû ñíà÷àëà ðàñïðîñòðàíèòå îñîçíàâàíèå íà âñ¼ òåëî
(øàã ïÿòûé). Èëè ìîæåò îêàçàòüñÿ, ÷òî âàì íóæíî ïðèëîæèòü óñèëèå,
÷òîáû óì ïðî÷íî óñòàíîâèëñÿ â êàêîì-òî îäíîì ìåñòå (øàã ÷åòâåðòûé)
ïðåæäå, ÷åì âû íà÷íåòå èññëåäîâàòü îùóùåíèÿ äûõàíèÿ â îñòàëüíûõ
ìåñòàõ (øàã òðåòèé). Âîçìîæíî, ïîñëå òîãî, êàê âû âûáåðåòå îäíî ìå-
ñòî (øàã ÷åòâåðòûé), âàì çàõî÷åòñÿ â òå÷åíèå êàêîãî-òî âðåìåíè íà-
ïðàâëÿòü âíèìàíèå íà äâà ìåñòà îäíîâðåìåííî ïðåæäå, ÷åì âû íà÷íåòå
ðàñøèðÿòü îñîçíàâàíèå íà âñ¼ òåëî (øàã ïÿòûé).

Åù¼ îäèí ñïîñîá îòëàäêè øàãîâ � это изменение ваших действий в
рамках отдельного шага. Øàã òðè, � èññëåäîâàíèå òîíêèõ îùóùåíèé
â òåëå, ñîïóòñòâóþùèõ äûõàíèþ, � äîïóñêàåò îñîáåííî øèðîêèé äèà-
ïàçîí âîçìîæíîñòåé. Ìîæåò áûòü, âû çàõîòèòå íà÷àòü èññëåäîâàíèå ñ

1Досточтимый Тханиссаро объясняет перенастройку распознавания (saññā), в
частности, в статье “Раз-распознавание”

https://dhamma.ru/lib/authors/thanissaro/depercep.htm
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çàòûëêà, ïðåäñòàâëÿÿ, ÷òî ýíåðãèÿ äûõàíèÿ ïðîíèêàåò â òåëî èìåííî
òàì è ïðîõîäèò âíèç ïî ïîçâîíî÷íèêó è, íàêîíåö, ïî íîãàì, äîñòèãàÿ
êîí÷èêîâ ïàëüöåâ è ïðîñòðàíñòâà ìåæäó íèìè. Çàòåì âû ïðåäñòàâëÿ-
åòå, êàê äûõàíèå, âõîäÿùåå ÷åðåç çàòûëîê, ïðîõîäèò ïî ïëå÷àì ÷åðåç
ðóêè è ïàëüöû, à òàêæå ìåæäó ïàëüöàìè. Çàòåì âû íàïðàâëÿåòå âíè-
ìàíèå íà îùóùåíèÿ äûõàíèÿ ñïåðåäè ÷àñòè òóëîâèùà.

Èëè, âîçìîæíî, âû çàõîòèòå ñïåðâà ïðîéòèñü ïî òåëó î÷åíü áûñòðî,
à çàòåì ïîâòîðèòü îñìîòð áîëåå ìåòîäè÷íî.

Èëè âû ìîæåòå ïðåäñòàâèòü, ÷òî îùóùåíèÿ äûõàíèÿ ïðîòåêàþò ÷å-
ðåç òåëî â äðóãîì íàïðàâëåíèè. Íàïðèìåð, âìåñòî òîãî, ÷òîáû ïðåä-
ñòàâëÿòü, ÷òî ïîòîê äûõàíèÿ ñïóñêàåòñÿ âíèç ïî ïîçâîíî÷íèêó è âû-
õîäèò ÷åðåç ñòóïíè, âû ìîæåòå ïðåäñòàâèòü, êàê îí ïîäíèìàåòñÿ îò
ñòóïíåé, ïðîõîäèò ââåðõ ïî ïîçâîíî÷íèêó, è çàòåì ëèáî âûõîäèò ÷åðåç
ìàêóøêó, ëèáî ïðîõîäèò ýòó îáëàñòü è îïóñêàåòñÿ ÷åðåç ãîðëî ê îáëàñòè
ñåðäöà ñïåðåäè.

Èëè âû ìîæåòå ïî÷óâñòâîâàòü, ÷òî ïîòîêè ýíåðãèè äûõàíèÿ îêóòû-
âàþò òåëî ïîäîáíî êîêîíó. Êîãäà òàêîå ñëó÷àåòñÿ, ïîïðîáóéòå ïîíÿòü,
êîãäà ýòè ïîòîêè ñîãëàñîâàíû äðóã ñ äðóãîì, à êîãäà ðàññîãëàñîâàíû, è
êàê ïðèâåñòè èõ ê ñîãëàñèþ, ÷òîáû íàñûòèòü ýíåðãèåé âñ¼ òåëî. Îäèí èç
ñïîñîáîâ ñäåëàòü ýòî � ïðåäñòàâèòü ïîòîêè ýíåðãèè, òåêóùèå â îäíîì
íàïðàâëåíèè, ñêàæåì, îò ãîëîâû ê ïàëüöàì íîã, è çàòåì ÷åðåç íåêî-
òîðîå âðåìÿ ïðåäñòàâèòü, ÷òî âñå îíè òåêóò â îáðàòíîì íàïðàâëåíèè.
Çàìåòüòå, â êàêîì ñëó÷àå îùóùåíèÿ áóäóò áîëåå ïðèÿòíûìè, è äåð-
æèòåñü ýòîãî íàïðàâëåíèÿ. Åñëè êîêîí èç ýíåðãèè äûõàíèÿ îùóùàåòñÿ
êîìôîðòíûì, âû ìîæåòå ïîïðîáîâàòü íàéòè ñïîñîá óñïîêîèòü òå îáëà-
ñòè òåëà, ãäå ÷óâñòâóåòñÿ íàïðÿæåíèå èëè áîëü.

Èíîãäà óìåñòåí åù¼ îäèí ñïîñîá îòëàäèòü øàãè � направить усилия
лишь на некоторые из них. Åñòü äâå îñíîâíûå ñèòóàöèè, êîãäà ýòî
ìîæåò ïîíàäîáèòüñÿ:

∙ Когда вы только начинаете è îáíàðóæèâàåòå, ÷òî øàãè 3, 5, 6,
òðåáóþùèå áîëåå ðàñøèðåííîãî îñîçíàâàíèÿ, òÿæåëî âûïîëíÿòü,
íå îòâëåêàÿñü, ìîæíî âðåìåííî ïðîïóñêàòü èõ è óäåëÿòü áîëüøå
âðåìåíè øàãàì, òðåáóþùèì áîëåå óçêîãî îñîçíàâàíèÿ, � 1, 2 è
4 � äî òåõ ïîð, ïîêà íå îâëàäååòå èìè óñòîé÷èâî. Òîëüêî òîãäà
ñòîèò ðàñøèðÿòü òðåíèðîâêó, âêëþ÷àÿ â íå¼ îñòàëüíûå òðè øà-
ãà. Îäíàêî äëÿ áîëüøèíñòâà çàíÿòèé ìåäèòàöèåé ýòî ìîæåò áûòü
è íåâàæíî. Ãëàâíîå, ÷òîáû âû óìåëè ñîõðàíÿòü óäîáíûé öåíòð
âíèìàíèÿ. Ýòî ïîçâîëèò äîáàâèòü îñòàâøèåñÿ øàãè ñ áîëüøèì
÷óâñòâîì óñòîé÷èâîñòè.
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∙ Когда вы овладели умением сочетать все шесть шагов, è õîòèòå
ïîòðåíèðîâàòüñÿ óñïîêàèâàòü óì êàê ìîæíî áûñòðåå, âû ìîæåòå
ñîñðåäîòî÷èòüñÿ íà øàãàõ 4, 5 è 6. Äðóãèìè ñëîâàìè, êîãäà âû íà
ñîáñòâåííîì îïûòå íàó÷èëèñü ÷óâñòâîâàòü, ãäå èìåííî óì ñîáèðà-
åòñÿ âîêðóã öåíòðà âíèìàíèÿ ñ íàèáîëüøèì óäîáñòâîì, ïîçâîëüòå
åìó îáîñíîâàòüñÿ â ýòîì ìåñòå, è íàáëþäàéòå, êàê ñêîðî âû ñìî-
æåòå ðàñïðîñòðàíèòü íà âñ¼ òåëî îñîçíàâàíèå, ñëåäóþùåå çà ïðè-
ÿòíûì äûõàíèåì, íàïîëíèòü äûõàíèåì âñ¼ òåëî, è ïîääåðæèâàòü
åãî íàïîëíåííûì. Ýòî óìåíèå ïîëåçíî ðàçâèòü íå òîëüêî âî âðåìÿ
çàíÿòèé ìåäèòàöèåé, íî è â ïîâñåäíåâíîé æèçíè. Ìû ðàññìîòðèì
ýòîò âîïðîñ äàëåå â òðåòüåé ÷àñòè.

Ýòî òîëüêî íåêîòîðûå èç ñïîñîáîâ, ñ êîòîðûìè âû ìîæåòå ýêñïåðè-
ìåíòèðîâàòü. Îäíàêî â áîëüøèíñòâå ñëó÷àåâ ëó÷øå íà÷èíàòü ñ øåñòè
øàãîâ, ïî ïîðÿäêó, òîãäà êàæäûé ðàç, ïðèñòóïàÿ ê ìåäèòàöèè, âû áó-
äåòå èìåòü â óìå ÷¼òêóþ êàðòó ïóòè. Òîãäà, åñëè âû ñáèâàåòåñü ñ ïóòè,
âàì ëåã÷å áóäåò íàéòè òî ìåñòî, ãäå âû ñ íåãî ñîøëè. È åñëè êàêîé-
òî èç øàãîâ òðåíèðîâêè óäà¼òñÿ îñîáåííî õîðîøî, âû ñìîæåòå ëó÷øå
çàïîìíèòü åãî, ïîòîìó ÷òî áóäåòå çíàòü, â êàêîì ìåñòå íà êàðòå îí
íàõîäèòñÿ.

2.3 Выход из медитации

Óìåëûé âûõîä èç ìåäèòàöèè ñîñòîèò èç òð¼õ øàãîâ.
1. Пересмотрите в уме, как прошла ваша медитация.

Ýòî äåëàåòñÿ äëÿ òîãî, ÷òîáû îòîáðàòü íàõîäêè, ïîëåçíûå äëÿ ñëå-
äóþùèõ ìåäèòàöèé. Áûë ëè âî âðåìÿ çàíÿòèÿ ïåðèîä, êîãäà óì îùó-
ùàëñÿ îñîáåííî óñïîêîåííûì è ñîáðàííûì âîêðóã öåíòðà âíèìàíèÿ?
Åñëè áûë, ñïðîñèòå ñåáÿ: íà ÷òî âû ïðè ýòîì îáðàùàëè âíèìàíèå? Êà-
êîâî áûëî êà÷åñòâî ýòîãî âíèìàíèÿ? Êàêîâî áûëî êà÷åñòâî äûõàíèÿ?
Êàêèå âàøè äåéñòâèÿ ïðèâåëè ê ýòîìó ïåðèîäó â ìåäèòàöèè? Ïîñòà-
ðàéòåñü çàïîìíèòü âñ¼ ýòî, ÷òîáû èñïîëüçîâàòü â ñëåäóþùåì çàíÿòèè.
Ìîæåò îêàçàòüñÿ, ÷òî âû ñïîñîáíû âîñïðîèçâåñòè òî æå îùóùåíèå ïî-
êîÿ, ïðîñòî ïîâòîðÿÿ òå æå øàãè. Åñëè æå ýòî íå óäà¼òñÿ, îòëîæèòå
òå âîñïîìèíàíèÿ è íàïðàâüòå âíèìàíèå âñåöåëî íà òî, ÷òî âû äåëàåòå
ïðÿìî ñåé÷àñ. Ïîñòàðàéòåñü â ñëåäóþùèé ðàç áûòü áîëåå íàáëþäàòåëü-
íûìè. Èìåííî íàáëþäàòåëüíîñòü ïîçâîëÿåò ðàçâèâàòü ìåäèòàöèþ êàê
íàâûê è ïîëó÷àòü áîëåå íàä¼æíûå ðåçóëüòàòû. Ýòî êàê áûòü õîðîøèì
ïîâàðîì � åñëè âû çàìå÷àåòå, êàêàÿ ïèùà áîëüøå íðàâèòñÿ ëþäÿì, äëÿ
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êîòîðûõ âû ãîòîâèòå, âû ÷àùå ãîòîâèòå òàêóþ ïèùó, è, â êîíå÷íîì
ñ÷åòå, ïîëó÷àåòå ïðåìèþ èëè ïðèáàâêó ê çàðïëàòå.

2. Снова распространите доброжелательные мысли.

Âñïîìíèòå î òîì óìèðîòâîðåíèè è óñïîêîåíèè, êîòîðûå âû èñïûòà-
ëè âî âðåìÿ ïðîøåäøåé ìåäèòàöèè, è ïîñâÿòèòå èõ äðóãèì ñóùåñòâàì
� ëèáî îïðåäåëåííûì çíàêîìûì ëþäÿì, êîòîðûå ñåé÷àñ ñòðàäàþò, ëè-
áî âñåì ñóùåñòâàì âî âñåõ íàïðàâëåíèÿõ � âñåì íàøèì ïîïóò÷èêàì â
ðîæäåíèè, ñòàðåíèè, áîëåçíè è ñìåðòè. Ïóñòü â íàøèõ ñåðäöàõ âñå îíè
îáðåòóò óìèðîòâîðåíèå è áëàãîïîëó÷èå.

3. Старайтесь сохранить восприимчивость к энергии ды-

хания в теле, когда вы открываете глаза и выходите из позы

медитации.

Íå ïîçâîëÿéòå îñîçíàâàíèþ ïîëÿ çðåíèÿ âûòåñíèòü âàøå îñîçíàâà-
íèå �ïîëÿ òåëà�. È ïóñòü âàøè çàáîòû î ñëåäóþùåì ïðåäñòîÿùåì äå-
ëå íå ñíèæàþò âàøåãî îñîçíàâàíèÿ ýíåðãèèè äûõàíèÿ âî âñ¼ì òåëå.
Ñòàðàéòåñü ñîõðàíÿòü ýòî îùóùåíèå îñîçíàâàíèÿ âñåãî òåëà íàñòîëüêî
óñòîé÷èâî, íàñêîëüêî ìîæåòå. Âîçìîæíî, çàíèìàÿñü äðóãèìè äåëàìè,
âû íå ñìîæåòå ïðîäîëæàòü îòñëåæèâàòü âäîõè è âûäîõè, íî âû ìîæå-
òå ïîääåðæèâàòü îùóùåíèå îáùåãî êà÷åñòâà ýíåðãèè äûõàíèÿ âî âñ¼ì
òåëå. Ïóñòü îíà îñòà¼òñÿ ðàññëàáëåííîé è òåêó÷åé. Çàìå÷àéòå, â êàêèå
ìîìåíòû âû óòðà÷èâàåòå îñîçíàâàíèå îáùåãî êà÷åñòâà ýíåðãèè äûõà-
íèÿ; çàìå÷àéòå, êàê âû ìîæåòå åãî âîçâðàùàòü. Ñòàðàéòåñü ñîõðàíÿòü
îùóùåíèå îñîçíàâàíèÿ ýíåðãèè äûõàíèÿ â òåëå íàñòîëüêî áåñïåðåáîéíî,
íàñêîëüêî ìîæåòå, âïëîòü äî ñëåäóþùåãî çàíÿòèÿ ìåäèòàöèåé. Òàêèì
îáðàçîì âû ñîõðàíÿåòå ïðî÷íóþ îñíîâó, ïîääåðæèâàþùóþ óì â òå÷åíèå
âñåãî äíÿ. Ýòî äà¼ò âàì îùóùåíèå òâ¼ðäîé ïî÷âû ïîä íîãàìè. Îíî íå
òîëüêî äîáàâëÿåò âàì ÷óâñòâà çàùèù¼ííîñòè è âíóòðåííåãî óäîáñòâà,
íî è ñëóæèò îïîðîé äëÿ íàáëþäåíèÿ çà äâèæåíèÿìè óìà. Ýòî îäèí èç
ñïîñîáîâ, êîòîðûìè óñòîé÷èâûå ïàìÿòîâàíèå è áäèòåëüíîñòü ñîçäàþò
ôóíäàìåíò äëÿ ïðîçðåíèÿ.

Äðóãèìè ñëîâàìè, íàèáîëåå óìåëûé ñïîñîá âûõîäèòü èç ìåäèòàöèè
� âûõîäèòü èç íå¼ íå ïîëíîñòüþ. Ïðîäîëæàéòå å¼ êàê ìîæíî äîëüøå è
êàê ìîæíî áîëüøå.

2.4 Медитация в других положениях тела

Медитация при ходьбе

Ìåäèòàöèÿ ïðè õîäüáå � ýòî õîðîøèé ïåðåõîäíûé ýòàï ìåæäó ñî-
õðàíåíèåì óìà ñïîêîéíûì, êîãäà è òåëî ñïîêîéíî, è ñîõðàíåíèåì óìà
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ñïîêîéíûì â õîäå âñåé âàøåé ïîâñåäíåâíîé äåÿòåëüíîñòè. Âûïîëíÿÿ
ìåäèòàöèþ ïðè õîäüáå, âû ïðèîáðåòàåòå îïûò â ïîääåðæàíèè ñïîêîé-
ñòâèÿ óìà â òî âðåìÿ, êîãäà òåëî äâèæåòñÿ, è ïðè ýòîì âû èìååòå äåëî
ëèøü ñ ìèíèìóìîì âíåøíèõ îòâëå÷åíèé.

Ëó÷øå âñåãî çàíèìàòüñÿ ìåäèòàöèåé ïðè õîäüáå ñðàçó æå ïîñëå âû-
ïîëíåíèÿ ìåäèòàöèè ñèäÿ, ïîñêîëüêó òàêèì îáðàçîì âû õîòÿ áû îò÷àñòè
ïðåäâàðèòåëüíî óñïîêîèòå óì ïåðåä òàêîé òðåíèðîâêîé.

Îäíàêî íåêîòîðûå ëþäè îáíàðóæèâàþò, ÷òî ó íèõ óì áûñòðåå óñòà-
êàíèâàåòñÿ â ìåäèòàöèè ñèäÿ, åñëè îíè ïåðåä ýòèì ïðîâîäÿò ìåäèòàöèþ
ïðè õîäüáå. Ýòî âîïðîñ ëè÷íîãî òåìïåðàìåíòà.

Åñëè âû ìåäèòèðóåòå ñðàçó ïîñëå åäû, ìóäðåå áóäåò çàíèìàòüñÿ ìå-
äèòàöèåé ïðè õîäüáå, à íå ìåäèòàöèåé ñèäÿ, ïîñêîëüêó äâèæåíèå òåëà
ïîìîãàåò íå òîëüêî ïåðåâàðèâàòü ïèùó, íî è îòãîíÿòü ñîíëèâîñòü.

Åñòü äâà ñïîñîáà çàíèìàòüñÿ ìåäèòàöèåé ïðè õîäüáå: õîäèòü òóäà è
îáðàòíî ïî îïðåäåëåííîé äîðîæêå, èëè îòïðàâèòüñÿ íà ïðîãóëêó. Ïåð-
âûé ñïîñîá ëó÷øå ñïîñîáñòâóåò óñïîêîåíèþ óìà; âòîðîé ñïîñîá áîëåå
óäîáåí, êîãäà âàì íåäîñòóïíà òðîïèíêà, ãäå âàñ íå ïîòðåâîæàò, è ãäå
âû ñìîæåòå õîäèòü òóäà è îáðàòíî, íå ïðèâëåêàÿ âíèìàíèÿ è íå âûçû-
âàÿ áåñïîêîéñòâà ó äðóãèõ ëþäåé.

1. Ходьба по дорожке
Âûáåðèòå ðîâíóþ äîðîæêó äëèíîé îò 20 äî 70 øàãîâ. Ëó÷øå âñåãî,

åñëè îíà áóäåò ïðÿìîé, íî åñëè íå óäà¼òñÿ íàéòè ïðÿìóþ äîðîæêó íóæ-
íîé äëèíû, ïîïðîáóéòå Ã-îáðàçíóþ èëè Ï-îáðàçíóþ äîðîæêó. Åñëè âû
ñîáèðàåòåñü çàíèìàòüñÿ â òå÷åíèå îïðåäåëåííîãî ïðîìåæóòêà âðåìåíè,
óñòàíîâèòå òàéìåð è ðàçìåñòèòå åãî ðÿäîì ñ äîðîæêîé, íî òàê, ÷òîáû
âû íå ìîãëè âèäåòü, ñêîëüêî âðåìåíè óæå ïðîøëî.

Âñòàíüòå íà îäíîì èç êîíöîâ äîðîæêè. Ìÿãêî îõâàòèòå êèñòü îä-
íîé ðóêè êèñòüþ äðóãîé ëèáî ïåðåä ñîáîé, ëèáî çà ñïèíîé, è ïîçâîëüòå
ðóêàì íåïðèíóæä¼ííî ñâèñàòü. Åñëè êèñòè ðóê âïåðåäè, îáå ëàäîíè
äîëæíû áûòü íàïðàâëåíû ê òåëó. Åñëè çà ñïèíîé � ðàçâåðíóòû îò òå-
ëà. Çàêðîéòå ãëàçà è ïðîâåðüòå, ÷óâñòâóåòñÿ ëè, ÷òî òåëî õîðîøî âû-
ïðÿìëåíî, è íå îòêëîíÿåòñÿ íè âïðàâî, íè âëåâî. Åñëè ÷óâñòâóåòñÿ ïå-
ðåêîñ, ðàññëàáüòå ìûøöû, êîòîðûå îòêëîíÿþò òåëî, ÷òîáû òåëî áûëî
êàê ìîæíî áîëåå óðàâíîâåøåííûì. Íàïðàâüòå âíèìàíèå íà äûõàíèå.
Ñäåëàéòå ïàðó äîëãèõ, ãëóáîêèõ âäîõîâ è âûäîõîâ è óñòàíîâèòå âíè-
ìàíèå íà îùóùåíèÿõ äûõàíèÿ â êàêîé-òî îäíîé ÷àñòè òåëà. Îáû÷íî,
ïðàâèëüíåå áóäåò âûáðàòü îáëàñòü ãäå-òî íà ñðåäíåé ëèíèè ïåðåäíåé
ïîâåðõíîñòè òóëîâèùà.

Åñëè âû íàïðàâèòå âíèìàíèå âîâíóòðü îáëàñòü ãîëîâû, âû, ñêîðåå
âñåãî, è îñòàíåòåñü â ãîëîâå � ó âàñ íå áóäåò ÿñíûõ îùóùåíèé òåëà âî
âðåìÿ õîäüáû, è âû ëåãêî ñîñêîëüçí¼òå ê ìûñëÿì î ïðîøëîì è áóäóùåì.
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Åñëè æå âû íàïðàâèòå âíèìàíèå íà òî÷êó íà îäíîé èç ñòîðîí òåëà, ýòî
ìîæåò ïðèâåñòè ê ïîòåðå ðàâíîâåñèÿ.

Îäíàêî, åñëè ïîíà÷àëó âàì òðóäíî ïðîäîëæàòü îòñëåæèâàòü íåïî-
äâèæíóþ òî÷êó íà òóëîâèùå, âû ìîæåòå ïðîñòî îòñëåæèâàòü äâèæåíèå
íîã èëè ñòóïíåé, èëè îùóùåíèÿ â ðóêàõ. Ïî ìåðå òîãî òîãî, êàê óì
óñïîêàèâàåòñÿ, âû ñìîæåòå ïîïðîáîâàòü íàéòè óäîáíóþ îáëàñòü ïðèëî-
æåíèÿ âíèìàíèÿ â òóëîâèùå.

Äûøèòå òàê, ÷òîáû â âûáðàííîì ìåñòå îùóùàëèñü óäîáñòâî, îòêðû-
òîñòü è ñâåæåñòü.

Îòêðîéòå ãëàçà è ñìîòðèòå èëè ïðÿìî ïåðåä ñîáîé, èëè æå âíèç íà
äîðîæêó � íà óðîâíå íåñêîëüêèõ øàãîâ ïåðåä ñîáîé, íî íå ïîçâîëÿéòå
ãîëîâå íàêëîíÿòüñÿ âïåðåä. Äåðæèòå ãîëîâó ïðÿìî.

Óäîñòîâåðüòåñü, ÷òî âû âñ¼ åù¼ ÷åòêî îñîçíà¼òå îùóùåíèÿ äûõàíèÿ
â âûáðàííîé òî÷êå, è íà÷èíàéòå øàãàòü. Èäèòå â ñâî¼ì îáû÷íîì òåìïå
èëè ÷óòü ìåäëåííåå, ÷åì îáû÷íî. Âî âðåìÿ õîäüáû íå ãëàçåéòå ïî ñòî-
ðîíàì. Íà ïðîòÿæåíèè âñåãî ïóòè ïîääåðæèâàéòå âíóòðåííåå âíèìàíèå
íà âûáðàííîé òî÷êå òåëà. Ïóñòü äûõàíèå âîéä¼ò â óäîáíûé ðèòì. Íå
îáÿçàòåëüíî äûøàòü ñèíõðîííî øàãàì.

Äîéäÿ äðóãîãî êîíöà äîðîæêè, îñòàíîâèòåñü íà ìãíîâåíèå, ÷òîáû
óáåäèòüñÿ, ÷òî âíèìàíèå âñ¼ åù¼ íàõîäèòñÿ â âûáðàííîé òî÷êå. Åñëè
îíî îòêëîíèëîñü, âåðíèòå åãî îáðàòíî. Çàòåì ïîâåðíèòåñü êðóãîì è èäè-
òå îáðàòíî, ïîääåðæèâàÿ âíèìàíèå â âûáðàííîé òî÷êå. Ñíîâà îñòàíî-
âèòåñü â êîíöå äîðîæêè, ÷òîáû óáåäèòüñÿ, ÷òî âíèìàíèå âñ¼ åù¼ íàõî-
äèòñÿ â âûáðàííîé òî÷êå. Çàòåì ðàçâåðíèòåñü è ñíîâà èäèòå îáðàòíî.
Åñëè ýòî îêàçûâàåòñÿ ïîëåçíûì â óñïîêîåíèè óìà, âû ìîæåòå çàðàíåå
ðåøèòü, êàê áóäåòå ïîâîðà÷èâàòüñÿ êàæäûé ðàç, � ïî ÷àñîâîé ñòðåëêå
èëè ïðîòèâ.

Ïîâòîðÿéòå ýòè øàãè, ïîêà íå èñòå÷åò íàìå÷åííîå âðåìÿ.
Ïîíà÷àëó ëó÷øå âñåãî áóäåò íàïðàâèòü óñèëèÿ íà êàê ìîæíî áî-

ëåå ïîñòîÿííîå ïîääåðæàíèå âíèìàíèÿ â âûáðàííîé òî÷êå òåëà, êàê âû
äåéñòâîâàëè áû íà 4 øàãå ìåäèòàöèè ñèäÿ. Ýòî îáúÿñíÿåòñÿ òåì, ÷òî
âû ðàñïðåäåëÿåòå âíèìàíèå íà íåñêîëüêî ÿâëåíèé ñðàçó: âûáðàííóþ
òî÷êó, ïðîöåññ õîäüáû è íåîáõîäèìîñòü â äîñòàòî÷íîé ìåðå îñîçíàâàòü
îêðóæàþùåå � ÷òîáû íå ñáèòüñÿ ñ ïóòè, íå ïðîéòè ìèìî îáîçíà÷åííî-
ãî êîíöà äîðîæêè, èëè íå âðåçàòüñÿ âî ÷òî-íèáóäü. Äëÿ íà÷àëà ýòîãî
áóäåò âïîëíå äîñòàòî÷íî, ÷òîáû ïîëíîñòüþ âàñ çàíÿòü.

Êîãäà âû ïðèîáðåò¼òå â ýòîì íåêîòîðûé îïûò, âû ìîæåòå óäåëÿòü
áîëüøå âíèìàíèÿ ïîòîêàì ýíåðãèè äûõàíèÿ â ðàçíûõ ÷àñòÿõ òåëà âî
âðåìÿ õîäüáû, è â òî æå âðåìÿ ïîääåðæèâàÿ îñíîâíîé ôîêóñ âíèìàíèÿ
â âûáðàííîé òî÷êå òåëà, � ïî÷òè òàê æå, êàê âû ïîääåðæèâàåòå ñîáðàí-
íîå âîêðóã öåíòðà, íî ïðîñòîðíîå îñîçíàâàíèå íà 5 øàãå ìåäèòàöèè ñè-
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äÿ. Ýòî ïîõîæå íà èãðó � ïðîâåðüòå, êàê áûñòðî âû ñìîæåòå ïåðåéòè
îò óäîáíîãî ñîñðåäîòî÷åíèÿ íà åäèíñòâåííîì ìåñòå ê ðàñïðîñòðàíåíèþ
îñîçíàíèÿ è îùóùåíèÿ óäîáñòâà íà âñ¼ òåëî. Êîãäà îíè ðàñïðîñòðàíÿò-
ñÿ, ïðîâåðüòå, êàê äîëãî âû ìîæåòå óäåðæèâàòü èõ â òàêîì ñîñòîÿíèè âî
âðåìÿ õîäüáû. Êàê áóäåò ïîêàçàíî â òðåòüåé ÷àñòè, òàêîé íàâûê âàæ-
íî ðàçâèòü, ÷òîáû ïîääåðæèâàòü îùóùåíèå íàäåæíîãî áëàãîïîëó÷èÿ â
õîäå ïîâñåäíåâíîé æèçíè.

Íåêîòîðûå ëþäè îáíàðóæèâàþò, ÷òî âî âðåìÿ õîäüáû èõ óì äîñòè-
ãàåò ñîñòîÿíèÿ ïðî÷íîé ñîáðàííîñòè. Íî â öåëîì âû îáíàðóæèâàåòå,
÷òî ìîæåòå äîñòè÷ü áîëåå ãëóáîêîé ñîáðàííîñòè ïðè ìåäèòàöèè ñèäÿ,
à íå ïðè õîäüáå, � âåäü âî âðåìÿ õîäüáû âàì íóæíî îòñëåæèâàòü áîëü-
øåå êîëè÷åñòâî ÿâëåíèé. È âñ¼ æå, òî îáñòîÿòåëüñòâî, ÷òî âî âðåìÿ
õîäüáû âàøå âíèìàíèå äîëæíî ïåðåêëþ÷àòüñÿ ìåæäó òðåìÿ âåùàìè �
âàøèì ïîñòîÿííûì öåíòðîì âíèìàíèÿ, äâèæåíèåì ïðè õîäüáå, è îñî-
çíàâàíèåì îêðóæàþùåãî ìèðà � îçíà÷àåò, ÷òî âû ÿñíî âèäèòå äâèæåíèÿ
óìà â îãðàíè÷åííîì ïîëå. Ýòî äà¼ò õîðîøóþ âîçìîæíîñòü òùàòåëüíî
íàáëþäàòü èõ è ïîñòåïåííî ðàçáèðàòüñÿ â òîì òîì, êàê îíè ðàçíûìè
ñïîñîáàìè ââîäÿò âàñ â çàáëóæäåíèå.

Íàïðèìåð, âû íà÷èíàåòå çàìå÷àòü, êàê íåïðîøåíûå ìûñëè ïûòàþò-
ñÿ âîñïîëüçîâàòüñÿ òåì îáñòîÿòåëüñòâîì, ÷òî âíèìàíèå áûñòðî ïåðåìå-
ùàåòñÿ ìåæäó òðåìÿ ïðåäìåòàìè. Òàêèå ìûñëè ïðîñêàëüçûâàþò â ýòî
äâèæåíèå è ïåðåõâàòûâàþò åãî, îòâëåêàÿ åãî îò ìåäèòàöèè. Êàê òîëüêî
âû çàìå÷àåòå, ÷òî ýòî ïðîèñõîäèò, îñòàíîâèòåñü íà ìãíîâåíèå, è âåðíè-
òå ñâî¼ âíèìàíèå ê âûáðàííîìó ìåñòó, çàòåì ïðîäîëæàéòå õîäüáó. Â
êîíå÷íîì ñ÷¼òå, âû áóäåòå âèäåòü äâèæåíèå ýòèõ íåïðîøåíûõ ìûñëåé,
íî íå áóäåòå ñëåäîâàòü çà íèìè. Êîãäà âû íå ñëåäóåòå çà íèìè, îíè ïðî-
äîëæàþòñÿ ñîâñåì íåäîëãî, è èñ÷åçàþò. Òàêîå óìåíèå âàæíî äëÿ òîãî,
÷òîáû ïîñòåïåííî ðàçáèðàòüñÿ â ðàáîòå óìà.

2. Прогулка
Åñëè âû ñîáèðàåòåñü çàíèìàòüñÿ ìåäèòàöèåé ïðè õîäüáå âî âðåìÿ

ïðîãóëêè, âàì íóæíî óñòàíîâèòü äëÿ ñåáÿ íåñêîëüêî ïðàâèë, ÷òîáû ýòî
çàíÿòèå íå ïðåâðàòèëîñü â îáû÷íóþ ïðîãóëêó.

Âûáåðèòå îòíîñèòåëüíî òèõóþ ìåñòíîñòü, ãäå âû íå âñòðåòèòå ëþ-
äåé, êîòîðûì çàõî÷åòñÿ îñòàíîâèòü âàñ, ÷òîáû ïîáîëòàòü. Õîðîøî ïî-
äîéä¼ò ïàðê, ðàâíî êàê è òèõàÿ äîðîæêà ãäå-íèáóäü íà îêðàèíå. Åñëè
âû ãóëÿåòå íåïîäàëåêó îò äîìà, îòïðàâëÿéòåñü â òó ñòîðîíó, êóäà âû
îáû÷íî íå õîäèòå, è ãäå ñîñåäè íå ïîïûòàþòñÿ âòÿíóòü âàñ â ðàçãîâîð.
Êîãäà âàñ êòî-òî îêëèêàåò, âîçüìèòå çà ïðàâèëî êèâàòü è óëûáàòüñÿ â
îòâåò, íî íå ãîâîðèòü íè îäíîãî ñëîâà ñâåðõ íåîáõîäèìîãî.

Ïåðåä íà÷àëîì ïðîãóëêè îñòàíîâèòåñü íà ìèíóòêó, ÷òîáû âûðîâíÿòü
òåëî è íàïðàâèòü âíèìàíèå â òî ìåñòî íà òåëå, êîòîðîå âû âûáðàëè äëÿ
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íàáëþäåíèÿ çà äûõàíèåì. Äûøèòå òàê, ÷òîáû â ýòîì ìåñòå îùóùàëèñü
óäîáñòâî è ñâåæåñòü. Ïðåäñòàâüòå, ÷òî îíî ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé ÷àøó,
íàïîëíåííóþ âîäîé ïî ñàìûå êðàÿ, à âû íå õîòèòå ïðîëèòü íè êàïëè.

Øàãàéòå â íîðìàëüíîì òåìïå, ñäåðæàííî, íî íå íàñòîëüêî, ÷òîáû
ýòî âûãëÿäåëî íååñòåñòâåííî. Âàì íóæíî ñîõðàíèòü ñâîé ñåêðåò � ÷òî
âû âûïîëíÿåòå ìåäèòàöèþ ïðè õîäüáå, è íå íóæíî, ÷òîáû îá ýòîì óçíàë
êòî-òî åù¼. Ñìîòðèòå ïî ñòîðîíàì íå áîëüøå, ÷åì ýòî íåîáõîäèìî äëÿ
îáåñïå÷åíèÿ ñîáñòâåííîé áåçîïàñíîñòè.

Åñëè ìûñëè íà÷èíàþò áëóæäàòü, îñòàíîâèòåñü íà ìèíóòêó, è âíîâü
óñòàíîâèòå öåíòð âíèìàíèÿ â âûáðàííîé òî÷êå òåëà. Ñäåëàéòå ïàðó
îñîáåííî áîäðÿùèõ âäîõîâ è âûäîõîâ, à çàòåì ïðîäîëæèòå õîäüáó. Åñëè
âîêðóã åñòü ëþäè, à âû íå õîòèòå ïðèâëåêàòü ê ñåáå âíèìàíèÿ, ñäåëàéòå
âèä, ÷òî âû ðàçãëÿäûâàåòå ÷òî-òî â ñòîðîíå îò äîðîãè, ïîêà âû çàíîâî
óñòàíàâëèâàåòå öåíòð âíèìàíèÿ.

Íåçàâèñèìî îò òîãî, çàíèìàåòåñü ëè âû ìåäèòàöèåé ïðè õîäüáå íà
âûáðàííîé äîðîæêå èëè âî âðåìÿ ïðîãóëêè, çàâåðøàéòå å¼ ïåðèîäîì
ìåäèòàöèè ñòîÿ, è ñëåäóéòå òð¼ì øàãàì âûõîäà èç ìåäèòàöèè, îïèñàí-
íûì âûøå â òðåòüåé ãëàâå.

Медитация стоя

Ìåäèòàöèþ ñòîÿ ðåäêî ïðîâîäÿò ñàìó ïî ñåáå. ×àùå å¼ ïðîâîäÿò êàê
÷àñòü ìåäèòàöèè ïðè õîäüáå. Îíà îñîáåííî ïîëåçíà â ïÿòè ñèòóàöèÿõ,
âîçíèêàþùèõ ïðè õîäüáå:

∙ Êîãäà âàøè ìûñëè ñîñêàëüçûâàþò ñ äûõàíèÿ, îñòàíîâèòåñü è ïî-
ñòîéòå ìèíóòêó, ÷òîáû âîññòàíîâèòü öåíòð âíèìàíèÿ â âûáðàííîé
òî÷êå òåëà. Çàòåì ïðîäîëæàéòå èäòè. Åñëè óì îñîáåííî áåñïîêî-
åí, âàì ìîæåò ïîíàäîáèòüñÿ ïîñòîÿòü ïîäîëüøå. Â ýòîì ñëó÷àå,
âîñïîëüçóéòåñü òåì îáñòîÿòåëüñòâîì, ÷òî âû ñïîêîéíî ñòîèòå, �
çàêðîéòå ãëàçà, è ïðîâåðüòå, ÷óâñòâóåòå ëè, ÷òî òåëî âûïðÿìëå-
íî. Åñëè âû ñóòóëèòåñü � âûïðÿìèòåñü, ñëåãêà ïîäòÿíèòå æèâîò,
îòâåäèòå ïëå÷è íåìíîãî íàçàä è âíèç, ÷òîáû ÷óòü-÷óòü âûãíóòü
ñïèíó. Åñëè âû ñêîñîáî÷èâàåòåñü âëåâî èëè âïðàâî, ðàññëàáüòå òå
ìûøöû, êîòîðûå ïåðåêàøèâàþò òåëî. Çàòåì ðàññëàáüòåñü â ýòîé
âûïðÿìëåííîé ïîçå, ÷òîáû äëÿ å¼ ïîääåðæàíèÿ òðåáîâàëîñü êàê
ìîæíî ìåíüøå óñèëèé.

∙ Êîãäà âû óòîìèëèñü îò õîäüáû, íî åù¼ íå ñîáèðàåòåñü ïðåêðàùàòü
ìåäèòàöèþ ïðè õîäüáå, îñòàíîâèòåñü íà íåñêîëüêî ìèíóò, ÷òîáû
îòäîõíóòü, îáðàùàÿ âíèìàíèÿ íà ïîëîæåíèå òåëà, êàê â øàãå 1.
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∙ Êîãäà âû ñòàðàåòåñü îâëàäåòü óìåíèåì ðàñïðîñòðàíÿòü îñîçíàâà-
íèå, ðàâíî êàê è óäîáíîå äûõàíèå, èç åäèíñòâåííîãî ìåñòà, ÷òîáû
îíî íàïîëíÿëî òåëî öåëèêîì, ìîæåò îêàçàòüñÿ, ÷òî âàì ïðîùå äå-
ëàòü ýòî, ñòîÿ íà ìåñòå. Êîãäà îíî ðàñïðîñòðàíèòñÿ, ïðîäîëæàéòå
èäòè. Åñëè âû òåðÿåòå îùóùåíèå âñåãî òåëà, îñòàíîâèòåñü è ïî-
ñòîéòå ñïîêîéíî � òàê ýòè îùóùåíèÿ áóäåò ïðîùå âîññòàíîâèòü.

∙ Êîãäà óì, íåñìîòðÿ íà òî, ÷òî òåëî äâèæåòñÿ, äîñòèãàåò ñîñòîÿ-
íèÿ ïðî÷íîé ñîáðàííîñòè, îñòàíîâèòåñü è ñòîéòå ñïîêîéíî, ÷òîáû
ïîçâîëèòü åìó ñîáðàòüñÿ îêîí÷àòåëüíî. Íåêîòîðûå ëþäè ïîäãî-
òàâëèâàþò íåïîäàëåêó îò òðîïèíêè ìåñòî, ãäå îíè ìîãóò ñåñòü,
êîãäà óì ñîáèðàåòñÿ òàê ñèëüíî, ÷òî äàæå ïîëîæåíèå ñòîÿ ñòàíî-
âèòñÿ ïîìåõîé.

∙ Êîãäà âî âðåìÿ õîäüáû ó âàñ âîçíèêàåò èíòåðåñíîå îçàðåíèå î
ðàáîòå óìà, îñòàíîâèòåñü è ïîñòîéòå, ÷òîáû òùàòåëüíåå ïðîíà-
áëþäàòü åãî. Â ïîäîáíûõ ñëó÷àÿõ íå îáÿçàòåëüíî óäåëÿòü ìíîãî
âíèìàíèÿ ïîëîæåíèþ òåëà, òàê êàê ýòî ìîæåò îòâëå÷ü âàñ îò íà-
áëþäåíèÿ óìà.

Îáùåå ïðàâèëî: ïîêà âû ñòîèòå, ïóñòü ðóêè îñòàþòñÿ â òîì æå ïî-
ëîæåíèè, ÷òî è ïðè õîäüáå � ñîåäèíåíû âïåðåäè, èëè çà ñïèíîé, îäíà
êèñòü îõâàòûâàåò äðóãóþ.

Медитация лежа

Ìåäèòàöèÿ ë¼æà îñîáåííî áëàãîïðèÿòíà äëÿ äîñòèæåíèÿ óñòîé÷è-
âîé ñîáðàííîñòè óìà. Äëÿ íåêîòîðûõ ëþäåé îíà ñïîñîáñòâóåò ñîáðàí-
íîñòè óìà äàæå áîëüøå, ÷åì ìåäèòàöèÿ ñèäÿ.

Îäíàêî, îíà òàêæå ñïîñîáñòâóåò è çàñûïàíèþ. Ïîýòîìó îñíîâíîé
âàøåé çàáîòîé ïðè ìåäèòàöèè ë¼æà áóäåò ïîääåðæàíèå áîäðñòâîâàíèÿ.

Îáû÷íî, ëó÷øå ìåäèòèðîâàòü, ëåæà íà ïðàâîì áîêó, à íå íà ëåâîì,
íå íà ñïèíå è íå íà æèâîòå. Åñëè âû âûíóæäåíû äîëãî ëåæàòü � âî
âðåìÿ áîëåçíè, íàïðèìåð, � íåò íè÷åãî ïëîõîãî â ìåäèòàöèè â êàæäîì
èç ýòèõ ÷åòûð¼õ ïîëîæåíèé ïîî÷åðåäíî.

Îäíàêî, ó ïîëîæåíèÿ ë¼æà íà ïðàâîì áîêó åñòü òðè ïðåèìóùåñòâà.
Âî-ïåðâûõ, ñåðäöå íàõîäèòñÿ âûøå ãîëîâû, ÷òî óëó÷øàåò ïðèòîê êðî-
âè ê ìîçãó. (Ýòî çíà÷èò, ÷òî ïðè çåðêàëüíîì ðàñïîëîæåíèè âíóòðåííèõ
îðãàíîâ, êîãäà ñåðäöå íàõîäèòñÿ ñïðàâà, âàì ëó÷øå áóäåò ìåäèòèðîâàòü
íà ëåâîì áîêó). Âî-âòîðûõ, ýòî ëó÷øå äëÿ ïèùåâàðåíèÿ. Â-òðåòüèõ � è
ýòî îäèíàêîâî âåðíî äëÿ ëåæàíèÿ è íà ïðàâîì, è íà ëåâîì áîêó � âû
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ìîæåòå âçÿòü çà ïðàâèëî ïîìåùàòü îäíó ñòóïíþ íà äðóãóþ è óäåðæè-
âàòü å¼ òàì, íå äàâàÿ ñîñêàëüçûâàòü. Òî, ÷òî âû óäåëÿåòå íåêîòîðûé
îáú¼ì âíèìàíèÿ ñòóïíÿì, ïîìîæåò âàì áîäðñòâîâàòü.

Èñïîëüçóéòå äëÿ ïîääåðæêè ãîëîâû ïîäóøêó ïîäõîäÿùåé âûñîòû,
÷òîáû ñïèíà îñòàâàëàñü îòíîñèòåëüíî ïðÿìîé. Åñëè âû ëåæèòå íà ïðà-
âîì áîêó, ïîìåñòèòå ïðàâóþ ðóêó ñëåãêà ïåðåä ñîáîé, ÷òîáû òåëî íå
äàâèëî íà íå¼. Ñîãíèòå å¼ òàê, ÷òîáû ðóêà ëåæàëà ëàäîíüþ ââåðõ íà
óðîâíå ëèöà. Ëåâîé ðóêå ïîçâîëüòå âûòÿíóòüñÿ âäîëü òåëà ëàäîíüþ
âíèç.

Øàãè íàáëþäåíèÿ óìà, íàïðàâëåíèÿ âíèìàíèÿ íà äûõàíèå, è âûõîäà
èç ìåäèòàöèè îñòàþòñÿ òåìè æå, ÷òî è ïðè ìåäèòàöèè ñèäÿ.

Овладение искусством медитации

Ìåäèòàöèÿ � ýòî îäíî, à îâëàäåíèå èñêóññòâîì ìåäèòàöèè � ýòî
íå÷òî ñîâñåì äðóãîå. Äëÿ ýòîãî íóæíî íàðàáîòàòü íåñêîëüêî âíóòðåí-
íèõ ðîëåé, ñâÿçàííûõ ñ âèäàìè äåÿòåëüíîñòè â ìåäèòàöèè. Ëó÷øå âñå-
ãî, åñëè âî âðåìÿ ìåäèòàöèè ýòè ðîëè áóäóò ïîëüçîâàòüñÿ âñ¼ áîëåå
âîçðàñòàþùèì âëèÿíèåì â âàøåìó âíóòðåííåì ìíîãîãîëîñèè.

Ýòè ðîëè íàðàáàòûâàþòñÿ â ñâÿçè ñ òðåìÿ âèäàìè äåÿòåëüíîñòè,
íåîáõîäèìûìè äëÿ ðàçâèòèÿ ñîáðàííîñòè óìà: ïàìÿòîâàíèåì, îñîçíà-
âàíèåì è óñåðäèåì. Êîãäà âû íàïðàâëÿåòå âíèìàíèå íà äûõàíèå â ñîîò-
âåòñòâèè ñ óêàçàíèÿìè, äàííûìè âûøå, èìåííî ïàìÿòîâàíèå óäåðæè-
âàåò ýòè óêàçàíèÿ â óìå, îñîçíàâàíèå � ñëåäèò çà òåì, ÷òî âû äåëàåòå,
è îòñëåæèâàåò ðåçóëüòàòû äåÿòåëüíîñòè, â òî âðåìÿ êàê óñåðäèå ñòàðà-
åòñÿ âûïîëíÿòü âñ¼ êàê ñëåäóåò. Êîãäà âû ñîñêàëüçûâàåòå ñ äûõàíèÿ,
óñåðäèå ñòàðàåòñÿ âåðíóòüñÿ ê äûõàíèþ êàê ìîæíî ñêîðåå. Ïîêà âû
îòñëåæèâàåòå äûõàíèå, óñåðäèå ñòàðàåòñÿ áûòü êàê ìîæíî áîëåå âîñ-
ïðèèì÷èâûì â ðàçëè÷åíèè âàøèõ óñïåõîâ è íåóäà÷. Êîãäà äåëà èäóò
íåâàæíî, îíî ïûòàåòñÿ ðàçîáðàòüñÿ â ïðè÷èíàõ ýòîãî, ÷òîáû óëó÷øèòü
ñèòóàöèþ. Êîãäà âñ¼ â ïîðÿäêå, îíî ñòàðàåòñÿ ñîõðàíèòü ñóùåñòâóþùåå
ïîëîæåíèå âåùåé è îáåñïå÷èòü âîçìîæíîñòü äëÿ ðàçâèòèÿ.

Óñèëèâàÿñü â ïðîöåññå çàíÿòèé, ýòè êà÷åñòâà íà÷èíàþò ñëèâàòüñÿ â
äâå îòäåëüíûå ðîëè, âîçíèêàþò äâà íîâûõ ó÷àñòíèêà ìíîãîãîëîñèÿ óìà.
Áîëåå áåçäåÿòåëüíàÿ èç íèõ � ðîëü �íàáëþäàòåëÿ�, êîòîðàÿ íàðàáàòû-
âàåòñÿ íà îñíîâå îñîçíàâàíèÿ. Ýòî òà ÷àñòü óìà, êîòîðàÿ ìîæåò ÷óòü
îòñòðàíèòüñÿ è ïðîñòî íàáëþäàòü ïðîèñõîäÿùåå, ïî÷òè íå âìåøèâàÿñü.
Ïî ìåðå íàðàáîòêè ýòîé ðîëè, îíà äà¼ò âàì âîçìîæíîñòü óïðàæíÿòü
íåïðåêëîííóþ âûäåðæêó � âàøó ñïîñîáíîñòü óäåðæèâàòü âíèìàíèå íà
ÿâëåíèÿõ, äàæå åñëè îíè íåïðèÿòíû, à òàêæå áåçìÿòåæíîå íàáëþäåíèå
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� ñïîñîáíîñòü íå ðåàãèðîâàòü íà ÿâëåíèÿ, ñ òåì ÷òîáû ÿñíî âèäåòü èõ
òàêèìè, êàêèå îíè åñòü.

Áîëåå àêòèâíàÿ èç ýòèõ äâóõ ðîëåé � ðîëü �äåÿòåëÿ�, êîòîðàÿ íà-
ðàáàòûâàåòñÿ íà îñíîâå ïàìÿòîâàíèÿ è óñåðäèÿ. Ýòî òà ÷àñòü, êîòîðàÿ
ñòàðàåòñÿ óñòðîèòü âñ¼ êàê ñëåäóåò, à åñëè äåëà èäóò íå î÷åíü õîðîøî,
çàäà¼ò âîïðîñû è èññëåäóåò, ÷òîáû ïîíÿòü, ïî÷åìó òàê ïðîèñõîäèò, ñòà-
ðàåòñÿ âñïîìíèòü, ÷òî áûëî ïîëåçíî â ïðîøëîì, è çàòåì ðåøàåò, êàê
îòêëèêàòüñÿ, � ëó÷øå ëè áóäåò âìåøàòüñÿ èëè íè÷åãî íå ïðåäïðèíè-
ìàòü. Êîãäà âñ¼ èä¼ò õîðîøî, çàäà÷à ýòîé ðîëè � ñäåëàòü òàê, ÷òîáû
è äàëüøå âñå øëî òàê æå õîðîøî. Ñî âðåìåíåì âû óâèäèòå, ÷òî äåÿ-
òåëü ìîæåò èñïîëíÿòü ìíîæåñòâî îáÿçàííîñòåé � òàêèõ, íàïðèìåð, êàê
èññëåäîâàòåëü èëè ðóêîâîäèòåëü. Ýòà ÷àñòü òðåíèðóåò âàøó èçîáðåòà-
òåëüíîñòü è âîîáðàæåíèå, êîãäà âû ïûòàåòåñü íàïðàâèòü õîä ñîáûòèé
â íàèáîëåå áëàãîïðèÿòíîå ðóñëî.

Ýòè äâå ðîëè âî âñ¼ì ïîìîãàþò äðóã äðóãó. Íàáëþäàòåëü îáåñïå-
÷èâàåò äåÿòåëÿ òî÷íîé èíôîðìàöèåé, êîòîðîé òîò îáîñíîâûâàåò ñâîè
ðåøåíèÿ, ïîýòîìó îí óæå íå ìîæåò äåéñòâîâàòü òîëüêî ãðóáîé ñèëîé è
îòðèöàòü ïðè÷èíÿåìûé âðåä. Äåÿòåëü æå äåëàåò âñ¼ âîçìîæíîå, ÷òîáû
íàáëþäàòåëü íå òåðÿë ðàâíîâåñèÿ, è íå ñòàíîâèëñÿ ïðåäâçÿòûì, � êàê
íàïðèìåð, êîãäà îí îáðàùàåò âíèìàíèå òîëüêî íà îäíó èç ñòîðîí âî-
ïðîñà, èãíîðèðóÿ äðóãóþ. Èíîãäà âçàèìîäåéñòâèå ìåæäó ýòèìè ðîëÿìè
ïðîèñõîäèò äîâîëüíî áûñòðî. Íî áûâàåò � îñîáåííî, êîãäà âû íå ìîæåòå
â ÷¼ì-ëèáî ðàçîáðàòüñÿ è ïðîñòî ïðîäîëæàåòå îòñëåæèâàòü ïðîèñõîäÿ-
ùåå, � ÷òî âàì ïðèõîäèòñÿ äîâîëüíî äîëãî ñîõðàíÿòü îòîæäåñòâëåíèå
ñ íàáëþäàòåëåì, ïðåæäå ÷åì íàáåðåòñÿ äîñòàòî÷íî èíôîðìàöèè, êîòî-
ðóþ ìîæíî ïåðåäàòü äåÿòåëþ.

Èñêóññòâî ìåäèòàöèè âî ìíîãîì ñîñòîèò â îáó÷åíèè òîìó, êîãäà ïðè-
íèìàòü ýòè ðîëè â õîäå òðåíèðîâêè. Êàê ìû óâèäèì âî âòîðîé ÷àñòè
êíèãè, îíè îñîáåííî ïîëåçíû ïðè ðåøåíèè ïðîáëåì óìà. Êîãäà âû ñòàë-
êèâàåòåñü ñ áîëüþ, íàïðèìåð, îíè îáåñïå÷èâàþò âàì âîçìîæíîñòü âû-
áèðàòü åù¼ äâå ðîëè ïî îòíîøåíèþ ê áîëè. Âìåñòî òîãî, ÷òîáû îñòà-
âàòüñÿ æåðòâîé áîëè, âû ìîæåòå áûòü íàáëþäàòåëåì áîëè. Èëè âû ìî-
æåòå âçÿòü íà ñåáÿ ðîëü èññëåäîâàòåëÿ, ñòàðàþùåãîñÿ âûÿñíèòü, ÷òî
æå èìåííî ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé áîëü, è ïî÷åìó îíà ñòàíîâèòñÿ îáóçîé
äëÿ óìà.

Àíàëîãè÷íî, êîãäà â óìå âîçíèêàåò íåóìåëàÿ ýìîöèÿ, âû íå îáÿçàíû
ñ÷èòàòü ñåáÿ òîé ëè÷íîñòüþ, êîòîðàÿ èñïûòûâàåò ýòó ýìîöèþ èëè îäîá-
ðÿåò å¼. Âû ìîæåòå áûòü íàáëþäàòåëåì, è îòñòðàíèòüñÿ îò ýìîöèè. Èëè
êàê äåÿòåëü, âû ìîæåòå áûòü èññëåäîâàòåëåì, ðàçáèðàþùèì ýìîöèþ íà
ñîñòàâíûå ÷àñòè, èëè ðóêîâîäèòåëåì, ôîðìèðóþùèì íîâóþ ýìîöèþ íà
çàìåíó ýòîé.
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Íàáëþäàòåëü è äåÿòåëü áóäóò îñòàâàòüñÿ ïîëåçíûìè è ïî ìåðå òî-
ãî, êàê ñîáðàííîñòü óìà áóäåò ñòàíîâèòüñÿ âñ¼ áîëåå óñòîé÷èâîé. Íà
óðîâíå ñòîéêîé ñîáðàííîñòè, êîòîðóþ íàçûâàþò �äæõàíîé� (ñì. ÷åò-
âåðòóþ ÷àñòü), îíè ñòàíîâÿòñÿ ôàêòîðîì �èññëåäîâàíèÿ� � ýòî ôàêòîð
ìóäðîñòè, ïîìîãàþùèé óòèõîìèðèòü óì, ïîñðåäñòâîì ïîíèìàíèÿ åãî
ïîòðåáíîñòåé è èõ óäîâëåòâîðåíèÿ. Íàáëþäàòåëü âûñòóïàåò â êà÷åñòâå
ïàññèâíîé ñòîðîíû èññëåäîâàíèÿ, äåÿòåëü � â êà÷åñòâå àêòèâíîé. Ðàáî-
òàÿ ñîâìåñòíî, îíè ìîãóò ïðèâåñòè âàñ ê áîëüøèì óñïåõàì â òðåíèðîâêå.

Õîòü ýòè ó÷àñòíèêè ìíîãîãîëîñèÿ óìà ÿâëÿþòñÿ ôîðìàìè áûâàíèÿ,
ýòî ïîëåçíûå ôîðìû. Íå îòêàçûâàéòåñü îò íèõ, ïîêà íå äîñòèãíåòå
óðîâíÿ, ãäå îíè óæå íè÷åì íå ìîãóò ïîìî÷ü. À äî òåõ ïîð, èçó÷àéòå
èõ â äåëå. Â ìíîãîãîëîñèè âàøåãî óìà ïîëíî íåóìåëûõ ó÷àñòíèêîâ, ïî-
ýòîìó âàì ïðèãîäèòñÿ ëþáàÿ âíóòðåííÿÿ ïîìîùü, êîòîðóþ âû ìîæåòå
ïîëó÷èòü.

2.5 Дополнительные материалы для

чтения:

Î ìåäèòàöèè êàê óìåíèè: �The Joy of E�ort� â Head & Heart Together ;
�Joy in E�ort� âMeditations5 ; �Strength Training for the Mind�; �Adolescent
Practice� â Meditations2 .

Áåñåäà À÷ààíà Ëè Äõàììàäõàðî��Observe & Evaluate� â Inner Strength
� òàêæå äàåò õîðîøèé îáçîð ìåäèòàöèè êàê óìåíèÿ.

Î ðîëè æåëàíèÿ è âîîáðàæåíèÿ â òðåíèðîâêå: �Pushing the Limits�
â Purity of Heart .

Î âçàèìîñâÿçè ìåæäó ïàìÿòîâàíèåì è ñîáðàííîñòüþ: �Путь сосре-
доточения и памятования� â Noble Strategy .

Áîëåå ïðîäâèíóòîå îáñóæäåíèå ïàìÿòîâàíèÿ è ñîáðàííîñòè: Right
Mindfulness ; Ajaan Lee Dhammadharo � Frames of Reference.

Î ìåäèòàöèè íà äûõàíèå: À÷àí Ëè Äõàììàäõàðî, �Памятование
о дыхании�, â ÷àñòíîñòè �Ìåòîä 2.� Áåñåäû À÷àíà Ëè �Уроки самад-
хи� î÷åíü ïîëåçíû äëÿ ïîëó÷åíèÿ áîëåå ïîëíîé êàðòèíû åãî ïîäõîäà
ê ìåäèòàöèè íà äûõàíèè, à òàêæå áåñåäû èç êíèãè Inner Strength â
ãëàâå ïîä íàçâàíèåì �Inner Skill.� Â êíèãå The Skill of Release â îòðûâ-
êàõ �Beginning Concentration,� �The Basics of Breathing,� è �All-around
Discernment� äàþòñÿ ïîëåçíûå ïîäñêàçêè.

Åùå ïîëåçíûå ïîäñêàçêè åñòü ê êíèãå Ajaan Fuang Jotiko Awareness
Itself , â ãëàâàõ �Meditation,� �Breathing,� �Visions & Signs,� è �Right at
Awareness�.

http://www.dhammatalks.org/ebook_index.html#headandheart
http://www.dhammatalks.org/ebook_index.html#meditations_5
http://www.dhammatalks.org/ebook_index.html#meditations_2
http://www.dhammatalks.org/ebook_index.html#inner_strength
http://www.dhammatalks.org/ebook_index.html#purityofheart
http://www.dhammatalks.org/ebook_index.html#purityofheart
https://dhamma.ru/lib/authors/thanissaro/concmind.html
https://dhamma.ru/lib/authors/thanissaro/concmind.html
http://www.dhammatalks.org/ebook_index.html#noblestrategy
http://www.dhammatalks.org/ebook_index.html#noblestrategy
http://www.dhammatalks.org/ebook_index.html#right_mindfulness
http://www.dhammatalks.org/ebook_index.html#right_mindfulness
http://www.dhammatalks.org/ebook_index.html#frames
http://www.dhammatalks.org/ebook_index.html#frames
https://dhamma.ru/lib/authors/lee/samadhi.htm
https://dhamma.ru/lib/authors/lee/samadhi.htm
https://dhamma.ru/lib/authors/lee/samadhi.htm
https://dhamma.ru/lib/authors/lee/samadhi.htm
http://www.dhammatalks.org/ebook_index.html#inner_strength
http://www.dhammatalks.org/ebook_index.html#skillofrelease
http://www.dhammatalks.org/ebook_index.html#awarenessitself
http://www.dhammatalks.org/ebook_index.html#awarenessitself
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Î áðàìàâèõàðàõ: Head & Heart Together ; �Metta Means Good Will �;
�The Limitations of the Unlimited Attitudes�; �The Sublime Attitudes� â
Meditations2 .

Î ìåäèòàöèè ïðè õîäüáå: �Walking Meditation: Stillness in Motion� â
Meditations4 Êîðîòêèå ëåêöèè äëÿ ÷òåíèÿ ïåðåä ìåäèòàöèåé � ëþáàÿ
êíèãà èç ñåðèè Meditations .

Уместные беседы:

2012/2/4: In Shape to Meditate
2004/7/24: Maintaining Goodwill
2005/9/2: Metta Meditation
2011/12/21: Goodwill and Heedfulness
Ñáîðíèê áåñåä ïîä íàçâàíèåì Basics ñîäåðæèò ìíîæåñòâî ëåêöèé

ïî âîïðîñàì, êîòîðûå ìîãóò âîçíèêíóòü, êîãäà âû íà÷íåòå îáó÷àòüñÿ
íàïðàâëÿòü âíèìàíèå íà äûõàíèå.

2011/8/10: Gather ’Round the Breath
2006/11/3: Allowing the Breath to Spread
2010/2/7: Brahmaviharas at the Breath
2011/12/5: Turn Off the Automatic Pilot
2012/7/21: Choiceful Awareness
2011/8/16: Artillery All Around
2011/12/6: Views, Virtue, & Mindfulness
2005/4/22: Ekaggata
2011/4/10: Training Your Minds
2011/9/27: Equanimity
2012/1/21: A Mirror for the Mind
2007/5/8: Centered in the Body
2010/3/28: Mindful Judgment

http://www.dhammatalks.org/ebook_index.html#headandheart
http://www.dhammatalks.org/Archive/Writings/CrossIndexed/Uncollected/MiscEssays/metta_means_goodwill.pdf
http://www.dhammatalks.org/Archive/Writings/CrossIndexed/Uncollected/MiscEssays/LimitationsUnlimitedAttitudes.pdf
http://www.dhammatalks.org/ebook_index.html#meditations_2
http://www.dhammatalks.org/ebook_index.html#meditations_4
http://www.dhammatalks.org/ebook_index.html#talks
http://www.dhammatalks.org/Archive/y2012/120204_In_Shape_to_Meditate.mp3
http://www.dhammatalks.org/Archive/y2004/040724%20Maintaining%20Goodwill.mp3
http://www.dhammatalks.org/Archive/y2005/050902%20Metta%20Meditation.mp3
http://www.dhammatalks.org/Archive/y2011/111221_Goodwill_&_Heedfulness.mp3
http://www.dhammatalks.org/Archive/basics_collection/all_50_basics.zip
http://www.dhammatalks.org/Archive/y2011/110810%20Gather%20'Round%20the%20Breath.mp3
http://www.dhammatalks.org/Archive/y2006/061103%20Allowing%20the%20Breath%20to%20Spread.mp3
http://www.dhammatalks.org/Archive/y2010/100207%20Brahmaviharas%20at%20the%20Breath.mp3
http://www.dhammatalks.org/Archive/y2011/111205_Turn_Off_the_Automatic_Pilot.mp3
http://www.dhammatalks.org/Archive/y2011/111205_Turn_Off_the_Automatic_Pilot.mp3
http://www.dhammatalks.org/Archive/y2011/110816%20Artillery%20All%20Around.mp3
http://www.dhammatalks.org/Archive/y2011/111206_Views,_Virtue,_&_Mindfulness.mp3
http://www.dhammatalks.org/Archive/y2005/050422%20Ekaggata.mp3
http://www.dhammatalks.org/Archive/y2011/110410%20Training%20Your%20Minds.mp3
http://www.dhammatalks.org/Archive/y2011/110927%20Equanimity.mp3
http://www.dhammatalks.org/Archive/y2012/120121_A_Mirror_for_the_Mind.mp3
http://www.dhammatalks.org/Archive/y2007/070508%20Centered%20in%20the%20Body.mp3
http://www.dhammatalks.org/Archive/y2010/100328%20Mindful%20Judgment.mp3


Глава 3

Типичные проблемы

Êàæäûé ñòàëêèâàåòñÿ ñ ïðîáëåìàìè è ñëîæíîñòÿìè â ìåäèòàöèè,
òàê ÷òî íå ðàññòðàèâàéòåñü èç-çà íèõ. Íå ñ÷èòàéòå èõ ïðèçíàêàìè òî-
ãî, ÷òî âû íè÷óòü íå ïðîäâèãàåòåñü â îñâîåíèè èñêóññòâà ìåäèòàöèè,
èëè ÷òî âû âîîáùå íå ñïîñîáíû çàíèìàòüñÿ ìåäèòàöèåé. Ïðîáëåìû äà-
þò çàìå÷àòåëüíóþ âîçìîæíîñòü âûÿñíèòü, êàêèå ó âàñ åñòü íåóìåëûå
ïðèâû÷êè, è êàê ñ íèìè ïîñòóïèòü. Ýòî ðàçâèâàåò âàøó ìóäðîñòü. Ïî
ñóòè, èìåííî ïðîöåññ îáó÷åíèÿ òîìó, êàê ñîâëàäàòü ñ äâóìÿ îñíîâíûìè
ïðîáëåìàìè â ìåäèòàöèè, áîëüþ è áëóæäàþùèìè ìûñëÿìè, â ïðîøëîì
ïðèâ¼ë ìíîãèõ ëþäåé ê ïðîáóæäåíèþ.

Ìåòîäû, ïðåäëàãàåìûå âî âòîðîé ÷àñòè êíèãè, êàñàþòñÿ âîçìîæíûõ
ñïîñîáîâ ðåøåíèÿ ïðîáëåì во время медитации. Åñëè îêàçûâàþòñÿ,
÷òî îíè âàì íå ïîìîãàþò, ïðîáóéòå íàéòè ñîáñòâåííûå ðåøåíèÿ. Òàêèì
îáðàçîì âû íàðàáîòàåòå ñîáñòâåííûé íàáîð èíñòðóìåíòîâ äëÿ ìåäèòà-
öèè, è áóäåòå ðàñïîëàãàòü øèðîêèì âûáîðîì ìåòîäîâ äëÿ òîãî, ÷òîáû
ðåøàòü ïðîáëåìû ïî ìåðå èõ âîçíèêíîâåíèÿ. Åñëè âû ïðèäåðæèâàåòåñü
åäèíñòâåííîãî ìåòîäà, àíòèìåäèòàöèîííûå ôðàêöèè ìíîãîãîëîñèÿ âà-
øåãî óìà áûñòðî íàéäóò îáõîäíîé ïóòü.

Íî åñëè âû ñïîñîáíû èñïîëüçîâàòü ðàçëè÷íûå ìåòîäû, âû óæå íå òàê
ëåãêî ïîääà¼òåñü íà èõ óëîâêè. Åñëè æå êàæåòñÿ, ÷òî ëþáûå âàøè äåé-
ñòâèÿ âî âðåìÿ ìåäèòàöèè áåçðåçóëüòàòíû, ïðîáëåìà ìîæåò êîðåíèòüñÿ
â âàøåì îáðàçå æèçíè. Íåêîòîðûå ðåêîìåíäàöèè î òîì, êàê íàëàäèòü
ñâîé îáðàç æèçíè òàê, ÷òîáû îí ñïîñîáñòâîâàë ìåäèòàöèè, äàþòñÿ â
òðåòüåé ÷àñòè êíèãè.
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3.1 Боль

Â õîäå ìåäèòàöèè âû âðåìÿ îò âðåìåíè áóäåòå ñòàëêèâàòüñÿ ñ áîëüþ,
ïîýòîìó âàì íóæíî íàó÷èòüñÿ íàáëþäàòü å¼ ñ ìóäðîñòüþ è áåçìÿòåæ-
íîñòüþ, è îòíîñèòüñÿ ê íåé êàê ê ñîâåðøåííî íîðìàëüíîìó ÿâëåíèþ. È
îïÿòü æå, íå ïîçâîëÿéòå ñåáå ðàññòðàèâàòüñÿ â ñâÿçè ñ áîëüþ. Âîçìîæ-
íî, áóäåò ïîëåçíûì îòêàçàòüñÿ îò ñëîâà �áîëü�, è çàìåíèòü åãî ñëîâîì
�áîëè� � âåäü íå âñå áîëè îäèíàêîâû. Óçíàâàòü, ÷åì îäíà áîëü îòëè÷à-
åòñÿ îò äðóãîé, � ýòî îäèí èç ãëàâíåéøèõ ñïîñîáîâ ðàçâèòèÿ ìóäðîñòè
� ñïîñîáíîñòè ðàçëè÷àòü, êàê äåéñòâóåò óì.

Åñëè áîëü, êîòîðóþ âû èñïûòûâàåòå âî âðåìÿ ìåäèòàöèè ñèäÿ, ñâÿ-
çàíà ñî ñòàðîé òðàâìîé, îïåðàöèåé èëè ñòðóêòóðíûì äèñáàëàíñîì1,
ïðèìèòå òàêóþ ïîçó, ÷òîáû íå óñóãóáëÿòü ýòî íåäîìîãàíèå. Íàïðèìåð,
åñëè âû ïðîáóåòå ñèäåòü ñêðåñòèâ íîãè, íî ó âàñ ïîâðåæäåíî êîëåíî, âû
ìîæåòå ïîäëîæèòü îäåÿëî èëè ìàëåíüêóþ ïîäóøå÷êó äëÿ ïîääåðæêè
êîëåíà. Åñëè è ýòî íå ïîìîãàåò, ñÿäüòå íà ñòóë.

Åñòü ïðîñòîå ïðàâèëî � åñëè áîëü èñ÷åçàåò ÷åðåç íåñêîëüêî ìèíóò
ïîñëå îêîí÷àíèÿ ìåäèòàöèè, çíà÷èò, âû íå ïðè÷èíÿåòå âðåäà ñâîåìó
òåëó.

Åñëè æå, êàê òîëüêî âû ïðèñòóïàåòå ê ìåäèòàöèè, áîëü ìåøàåò ñî-
ñðåäîòî÷èòüñÿ íà äûõàíèè, ïðèìèòå ðåøåíèå ïîñèäåòü ñ íåé íåñêîëüêî
ìèíóò � òàê âû íå çàâåä¼òå ïðèâû÷êó âñêàêèâàòü, êàê òîëüêî áîëü ùåë-
êàåò êíóòîì, � è òîëüêî ïîñëå ýòîãî îñîçíàííî ïîìåíÿéòå ïîçó.

Îäíàêî, åñëè âî âðåìÿ ìåäèòàöèè âû ñòàëêèâàåòåñü ñ áîëüþ, êîòî-
ðóþ íåëüçÿ îáúÿñíèòü èìåþùèìñÿ íåäîìîãàíèåì, è íàâûê ñîáèðàíèÿ
óìà ó âàñ óæå íåìíîãî ðàçâèò, âû äîëæíû èñïîëüçîâàòü áîëü êàê âîç-
ìîæíîñòü ðàçâèòèÿ ñîáðàííîñòè óìà è ìóäðîñòè. Ýòî äåëàåòñÿ â òðè
øàãà.

1.Не меняйте положения тела и не концентрируйте вни-

мание непосредственно на боли. Ïóñòü âàøå âíèìàíèå áóäåò íà-
ïðàâëåíî íà òó ÷àñòü òåëà, îùóùåíèÿ â êîòîðîé âû ìîæåòå ñäåëàòü êîì-
ôîðòíûìè, ïîäáèðàÿ ñïîñîá äûõàíèÿ. Èãíîðèðóéòå ïðèçûâû ê íåçàìåä-
ëèòåëüíîìó ïðèíÿòèþ ìåð ïî ïîâîäó áîëè îò íåêîòîðûõ ó÷àñòíèêîâ
ìíîãîãîëîñèÿ óìà � çàÿâëåíèÿ î òîì, ÷òî ýòî íàíåñåò âðåä âàøåìó çäî-
ðîâüþ, ÷òî ýòî íåâûíîñèìî, è òàê äàëåå. Ïðîñòî ñêàæèòå ñåáå, ÷òî áîëü
� ýòî íîðìàëüíî, ÷òî áîëü, ïðåäøåñòâóþùàÿ ñìåðòè, ìîæåò îêàçàòüñÿ
è ïîõóæå ýòîé, òàê ÷òî õîðîøî áû íàó÷èòñÿ îáðàùàòüñÿ ñ áîëüþ, ïîêà
âû âñ¼ åù¼ æèâû è îòíîñèòåëüíî çäîðîâû.

1Структурный дисбаланс – понятие из теории “структурной интеграции” тела
Иды Рольф.
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Òàêæå íàïîìíèòå ñåáå, ÷òî áîëü íå âàøà, ïîêà âû å¼ íå ïðèñâîèòå,
òàê çà÷åì æå å¼ ïðèñâàèâàòü? Ïðîñòî ïîçâîëüòå åé áûòü â îäíîé ÷àñòè
òåëà, ïîêà âû òðåíèðóåòåñü íåâîçìóòèìî îòñëåæèâàòü ïðîèñõîäÿùåå â
äðóãîé ÷àñòè òåëà. Ýòî êàê åñòü ÿáëîêî ñ ïîäïîð÷åííûì áî÷êîì. Åøüòå
õîðîøóþ ÷àñòü ÿáëîêà, à èñïîð÷åííóþ îñòàâüòå.

2. Êîãäà îùóùåíèÿ â òîì ìåñòå, ãäå ñîáðàíî âàøå âíèìàíèå, ñòà-
íîâÿòñÿ ïî-íàñòîÿùåìó êîìôîðòíûìè, позвольте этим комфорт-

ным ощущениям растекаться из места сосредоточения че-

рез болезненную область, ðàññëàáëÿÿ ëþáûå îùóùåíèÿ íàïðÿæå-
íèÿ èëè çàæàòîñòè, êîòîðûå ìîãëè îáðàçîâàòüñÿ âîêðóã áîëåçíåííîãî
ó÷àñòêà. (Èíîãäà óì áåçîò÷¼òíî îêðóæàåò áîëü îáîëî÷êîé íàïðÿæåíèÿ,
÷òîáû îíà íå ðàñïðîñòðàíÿëàñü, íî ýòî òîëüêî óñèëèâàåò áîëü. Åñëè
ñîçíàòåëüíî äûøàòü ñêâîçü ýòó îáîëî÷êó, òî ìîæíî ðàññåÿòü íàïðÿæå-
íèå.) Êîãäà âû äåéñòâóåòå òàêèì îáðàçîì, áîëü ìîæåò ïðîéòè, à ìîæåò
è íåò. Åñëè áîëü ïðîõîäèò, âû îáíàðóæèâàåòå áëàãîäàðÿ ýòîìó, ÷òî ïðè
ïðåæíåì ñïîñîáå äûõàíèÿ áîëü óñèëèâàëàñü Ïóñòü ýòî ñòàíåò óðîêîì
íà áóäóùåå. Åñëè æå áîëü íå ïðîõîäèò, íàïîìíèòå ñåáå, ÷òî â îòíîøå-
íèè áîëè âàøà çàäà÷à çàêëþ÷àåòñÿ íå â òîì, ÷òîáû èçáàâèòüñÿ îò íå¼.
Âàøà çàäà÷à � ïîíÿòü å¼. Äëÿ ýòîãî, åñëè âû ÷óâñòâóåòå, ÷òî ãîòîâû
èññëåäîâàòü áîëü äàëüøå, ïåðåõîäèòå ê øàãó 3. Åñëè æå íå ÷óâñòâóåòå
ãîòîâíîñòè, ïðîäîëæàéòå âûïîëíÿòü âòîðîé øàã, èëè âåðíèòåñü âåðíè-
òåñü ê øàãó 1.

Âîçìîæíî, âû îáíàðóæèòå, ÷òî áîëè â íåêîòîðûõ ÷àñòÿõ òåëà ëó÷øå
îòêëèêàþòñÿ íà áëàãîòâîðíóþ ýíåðãèþ äûõàíèÿ, ðàñïðîñòðàíÿåìóþ èç
äðóãèõ ìåñò. Íàïðèìåð, áîëü â âàøåì æåëóäêå ìîæíî îáëåã÷èòü, ðàç-
âèâàÿ ïðèÿòíûå äûõàòåëüíûå îùóùåíèÿ â îáëàñòè ñïèíû ïðÿìî ïîçàäè
æåëóäêà. Áîëü ñ ïðàâîé ñòîðîíû ìîæåò óòèõíóòü ïðè ðàçâèòèè ïðèÿò-
íûõ äûõàòåëüíûõ îùóùåíèé â ñèììåòðè÷íîì ìåñòå ñëåâà. Áîëü â íîãàõ
ìîæíî óìåíüøèòü, ñîñðåäîòî÷èâøèñü íà ðàçâèòèè ïðèÿòíûõ îùóùåíèé
â ïîçâîíî÷íèêå, íà÷èíàÿ ñ çàòûëêà, âíèç âäîëü ïîçâîíî÷íèêà ê êîï÷è-
êó è òàçó. Çäåñü åñòü øèðîêèé ïðîñòîð äëÿ èññëåäîâàíèÿ, è êàæäûé
äîëæåí îñâàèâàòü åãî ñàì � âåäü ñïîñîáû âçàèìîäåéñòâèÿ ñ áîëÿìè è
òîêàìè äûõàíèÿ â òåëå ó êàæäîãî ÷åëîâåêà èíäèâèäóàëüíû.

3. Åñëè áîëü ñîõðàíÿåòñÿ, à óì êàæåòñÿ äîñòàòî÷íî óñòîé÷èâî ñî-
áðàííûì, ÷òîáû èìåòü äåëî íàïðÿìóþ ñ áîëüþ, направьте внимание
на ощущении боли и задайте себе следующие вопросы :

∙ Íàïðàâëåíà ëè ýòà áîëü ïðîòèâ âàñ, èëè æå îíà ïðîñòî ïðîèñõî-
äèò?

∙ Ïûòàåòåñü ëè âû èçáàâèòñÿ îò íåå, èëè æå âû ãîòîâû ïðîñòî íà-
áëþäàòü, ÷òîáû ïîíÿòü å¼?
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∙ Áîëü � ýòî åäèíîå, öåëüíîå îùóùåíèå, èëè æå îíà ñîñòîèò èç ñå-
ðèè ìãíîâåííûõ îùóùåíèé, âîçíèêàþùèõ è ïðåêðàùàþùèõñÿ ñ
áîëüøîé ÷àñòîòîé?

∙ Êàêîé âàì âèäèòñÿ áîëü?

∙ ×òî ïðîèñõîäèò, êîãäà âû èçìåíÿåòå ýòîò çðèòåëüíûé îáðàç?

∙ ×òî ïðîèñõîäèò, êîãäà âû ïåðåñòàåòå îáîçíà÷àòü ýòî êàê �áîëü�, à
ïðîñòî íàçûâàåòå ýòî �îùóùåíèåì�?

∙ Êàê âàì êàæåòñÿ, ñ êàêîé ñòîðîíû áîëè âû íàõîäèòåñü? Íàïðèìåð,
åñëè áîëü â íîãå, ÷óâñòâóåòå ëè âû, ÷òî âû íàõîäèòåñü íàä áîëüþ?
×òî áóäåò, åñëè âû ñêàæåòå ñåáå, ÷òî âû íàõîäèòåñü ïîä áîëüþ?

∙ Äåéñòâèòåëüíî ëè áîëü íàõîäèòñÿ òàì, ãäå âû äóìàåòå? Åñëè âû
÷óâñòâóåòå áîëü â æåëóäêå, ÷òî ïðîèçîéäåò, åñëè âû ñêàæåòå ñåáå,
÷òî íà ñàìîì äåëå ýòî áîëü â ñïèíå?

∙ Áîëü � ýòî òî æå ñàìîå, ÷òî è òåëî èëè ýòî ÷òî-òî äðóãîå? (Ýòîò
âîïðîñ ðàáîòàåò ëó÷øå âñåãî, êîãäà âû íàó÷èëèñü àíàëèçèðîâàòü
ñâî¼ âíóòðåííåå âîñïðèÿòèå òåëà ñ òî÷êè çðåíèÿ ÷åòûðåõ ñâîéñòâ:
ýíåðãèè, òâåðäîñòè, òåïëîòû, ïðîõëàäû � ñìîòðèòå ðàçúÿñíåíèÿ
ïî ïîâîäó ÷åòâåðòîé äæõàíû â ÷åòâåðòîé ÷àñòè êíèãè. Êîãäà âû
ñìîòðèòå íà îùóùåíèÿ áîëè âíèìàòåëüíî, âû âèäèòå, ÷òî îíè íå
îòíîñÿòñÿ íè ê îäíîìó èç ýòèõ ñâîéñòâ. Áîëü êàæåòñÿ ïîñòîÿííîé
èç-çà ñêëîííîñòè ñìåøèâàòü áîëü ñî ñâîéñòâîì òâåðäîñòè.

∙ Íàõîäèòåñü ëè âû íà ëèíèè îãíÿ, ïðèíèìàÿ áîëü, èëè ïðîñòî íà-
áëþäàåòå, êàê îíà ïðîõîäèò ìèìî è èñ÷åçàåò? (Îòíîñèòåëüíî áîëè
ïîëåçíî ïðåäñòàâëÿòü, ÷òî âû êàê áóäòî ñìîòðèòå â çàäíåå ñòåê-
ëî àâòîáóñà, è ïðîñòî íàáëþäàåòå, êàê îòäåëüíûå îùóùåíèÿ áîëè
ïðîíîñÿòñÿ ìèìî è èñ÷åçàþò).

Î áîëè ìîæíî çàäàòü åù¼ ìíîæåñòâî âîïðîñîâ. Çäåñü âàæíî íàó÷èò-
ñÿ çàäàâàòü òàêèå âîïðîñû, êîòîðûå êàñàþòñÿ âàøåãî âîñïðèÿòèÿ áîëè.
Ñ îäíîé ñòîðîíû, åñëè âû ïðîäîëæàåòå èññëåäîâàòü áîëü, âû ïðåäîòâðà-
ùàåòå ïîïàäàíèå â ëîâóøêó âîñïðèÿòèÿ ñåáÿ êàê áåñïîìîùíîé æåðòâû.
Âû ïðèíèìàåòå áîëåå àêòèâíóþ ðîëü äåÿòåëÿ, è íå ïîçâîëÿåòå ñîáûòè-
ÿì èäòè ñòàðîé, ïðèâû÷íîé ÷åðåäîé. Óæå áëàãîäàðÿ ýòîìó âû ïðèîá-
ðåòàåòå íåêîòîðóþ íåçàâèñèìîñòü îò áîëè. Ñ äðóãîé ñòîðîíû, âû óçíà-
¼òå, ÷òî åñëè âû ïîëüçóåòåñü íåóìåëûìè ïðåäñòàâëåíèÿìè î áîëè, ýòî
ñâÿçûâàåò èõ ñ óìîì, è ïîýòîìó ïîìèìî ôèçè÷åñêîé áîëè îùóùàåòñÿ
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óìñòâåííàÿ áîëü � íåòåðïåíèå, ðàçäðàæåíèå, áåñïîêîéñòâî. Íî åñëè âû
íàó÷èòåñü èçáàâëÿòüñÿ îò òàêèõ ïðåäñòàâëåíèé, çàìåíÿÿ èõ íà áîëåå
óìåëûå, èëè îòáðàñûâàÿ èõ, êàê òîëüêî îùóùàåòå èõ, � все ïðåäñòàâëå-
íèÿ, êîòîðûå ñîçäàþòñÿ â îòíîøåíèè áîëè, � òî ñâÿçü ïðåñåêàåòñÿ. Óì
ìîæåò ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ ïðåêðàñíî, äàæå êîãäà òåëî èñïûòûâàåò áîëü.
Ýòî âàæíûé ýòàï â ðàçâèòèè ïðîçðåíèÿ.

Åñëè æå âû çàìå÷àåòå, ÷òî ïîäõîä òðåòüåãî øàãà ê èññëåäîâàíèþ
áîëè íå äàåò âàì íèêàêîé ÿñíîñòè îòíîñèòåëüíî áîëè, è âàøà ñïîñîá-
íîñòü íå îùóùàòü ñåáÿ æåðòâîé áîëè íà÷èíàåò ïîäâîäèòü, ýòî çíà÷èò,
÷òî óìåíèå ñîáèðàòü óì â îäíî öåëîå ó âàñ ðàçâèòî íå äîñòàòî÷íî, ÷òîáû
íàïðÿìóþ èìåòü äåëî ñ áîëüþ. Âåðíèòåñü ê øàãàì îäèí è äâà.

3.2 Блуждающие мысли

Îäíîé èç îñíîâíûõ ïðèâû÷åê óìà ÿâëÿåòñÿ ñîçäàíèå è çàñåëåíèå
ìûñëå�ìèðîâ. Áóääà íàçûâàë ýòî áûâàíèåì. Ñïîñîáíîñòü çàíèìàòüñÿ
быванием ÷àñòî ÿâëÿåòñÿ ïîëåçíûì óìåíèåì, ïîñêîëüêó îíà ïîçâîëÿåò
âàì èñïîëüçîâàòü âîîáðàæåíèå â ïëàíèðîâàíèè áóäóùåãî è îñìûñëåíèè
óðîêîâ, èçâëåêàåìûõ èç ïðîøëîãî. Íî ýòî óìåíèå ìîæåò ñòàòü âðåäíîé
ïðèâû÷êîé, â ñèëó òîãî, ÷òî âû ñîçäàåòå ìûñëå�ìèðû, êîòîðûå ðàç-
âèâàþò æàäíîñòü, îòâðàùåíèå, íåâåäåíèå è äðóãèå âðåäíûå ïðèâû÷êè
óìà. Ñïîñîáíîñòü ïëàíèðîâàòü áóäóùåå ìîæåò ïðåâðàòèòñÿ â áåñïîêîé-
ñòâî, êîòîðîå ìîæåò íàðóøèòü ïîêîé âàøåãî óìà. Ñïîñîáíîñòü âíîâü
ïåðåæèâàòü ïðîøëîå ìîæåò äåëàòü íåñ÷àñòíûì â íàñòîÿùåì.

Îäíî èç âàæíûõ óìåíèé â èñêóññòâå ìåäèòàöèè � óìåòü âûêëþ-
÷àòü è âêëþ÷àòü ýòè ìûñëå�ìèðû ïî ñâîåìó æåëàíèþ, ÷òîáû âû ìîãëè
äóìàòü, êîãäà ýòî íóæíî, è ïåðåñòàâàòü äóìàòü, êîãäà ýòî áîëüøå íå
íóæíî. Òîãäà ñïîñîáíîñòü ñîçäàâàòü ìûñëå�ìèðû íå áóäåò ïðèíîñèòü
âðåäà.

Íà íà÷àëüíîì ýòàïå ìåäèòàöèè âàì íóæíî íåñêîëüêî ïðîñòûõ, íåçà-
ìûñëîâàòûõ ïðàâèë, ïîìîãàþùèõ ðåøàòü, ïîëåçíî ëè ñëåäîâàòü çà òîé
èëè èíîé ìûñëüþ, èëè íåò. Èíà÷å âàñ óâëå÷åò ëþáîé ìûñëå�ìèð, ñó-
ìåâøèé îáìàíîì óáåäèòü âàñ, ÷òî îí ñòîèò âàøåãî âíèìàíèÿ. Ïîýòîìó,
îáó÷àÿñü íàïðàâëÿòü âíèìàíèå íà äûõàíèå, ïðèäåðæèâàéòåñü ïðîñòîãî
ïðàâèëà: Вам подходит любая мысль, помогающая лучше направлять
внимание на дыхание. Все остальные мысли нужно отбрасывать.

Åñëè âî âðåìÿ ìåäèòàöèè íà óì ïðèõîäÿò ìûñëè, êàñàþùèåñÿ âàøåé
ðàáîòû èëè äðóãèõ îáÿçàííîñòåé, ñêàæèòå ñåáå, ÷òî âû ðàçáåðåòåñü ñ
íèìè ñðàçó ïîñëå òîãî, êàê çàêîí÷èòå ìåäèòèðîâàòü. Èëè âû ìîæåòå
ðåøèòü âûäåëèòü ïÿòü èëè äåñÿòü ìèíóò â êîíöå çàíÿòèÿ ìåäèòàöèåé
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äëÿ îáäóìûâàíèÿ âàæíûõ æèçíåííûõ âîïðîñîâ, òðåáóþùèõ ñåðü¼çíîãî
ðàññìîòðåíèÿ.

Åñëè äî íà÷àëà ìåäèòàöèè âû ïîíèìàåòå, ÷òî âàì ïðåäñòîèò ïðè-
íÿòü âàæíîå æèçíåííîå ðåøåíèå, è ýòî ìîæåò ïîìåøàòü âàøåé ìåäè-
òàöèè, ñêàæèòå ñåáå, ÷òî âû èñïîëüçóåòå ýòî çàíÿòèå ìåäèòàöèåé äëÿ
òîãî, ÷òîáû î÷èñòèòü ñâîé óì ïåðåä îáäóìûâàíèåì òîãî ðåøåíèÿ. Ïå-
ðåä ìåäèòàöèåé ñôîðìóëèðóéòå ëþáûå âîïðîñû, íà êîòîðûå âû õîòèòå
ïîëó÷èòü îòâåò, à çàòåì îòëîæèòå èõ. Åñëè îíè âñïëûâàþò âî âðåìÿ
ìåäèòàöèè, íå óäåëÿéòå èì íèêàêîãî âíèìàíèÿ. Íàïðàâëÿéòå âíèìàíèå
èñêëþ÷èòåëüíî íà äûõàíèå. Êîãäà âû âûõîäèòå èç ìåäèòàöèè � ïðî-
âåðüòå, âîçìîæíî, âû óæå çíàåòå îòâåò. Íåò íèêàêîé ãàðàíòèè, ÷òî îò-
âåò áóäåò âåðíûì, íî ïî êðàéíåé ìåðå îí èñõîäèò èç ñïîêîéíîé îáëàñòè
óìà, è âû ïîëó÷àåòå çàöåïêó, êîòîðóþ ìîæíî ïðîâåðèòü. Åñëè æå îò-
âåò íå ïîÿâèëñÿ ñàì ñîáîé, â ëþáîì ñëó÷àå âàø óì ñòàë ÷èùå è îñòðåå,
÷åì ýòî áûëî äî ìåäèòàöèè, è òåïåðü âû â ëó÷øåì ñîñòîÿíèè, ÷òîáû
ðàññìîòðåòü ñòîÿùèå ïåðåä âàìè âîïðîñû. Íî âàæíî, ÷òîáû âî âðåìÿ
ñàìîé ìåäèòàöèè âû âîîáùå íå âîâëåêàëèñü â ìûñëè, êàñàþùèåñÿ ýòèõ
âîïðîñîâ.

Åñòü ïÿòü îñíîâíûõ ìåòîäîâ, ïðèìåíÿåìûõ ïðè âîçíèêíîâåíèè áëóæ-
äàþùèõ ìûñëåé. Êàæäûé èç íèõ ïîìîæåò âàì óëó÷øèòü ñîáðàííîñòü
óìà. Íî êàæäûé èç íèõ ìîæåò äàòü óðîê è â ìóäðîñòè.

1. Вернитесь к дыханию.
Êàê òîëüêî âû îñîçíà¼òå, ÷òî âû ïåðåñòàëè îòñëåæèâàòü äûõàíèå,

ñðàçó æå âîçâðàùàéòåñü îáðàòíî ê äûõàíèþ. Áóäüòå ãîòîâû ê òîìó,
÷òî âî âðåìÿ ìåäèòàöèè ýòî áóäåò ñëó÷àòüñÿ áåñêîíå÷íî ìíîãî ðàç, òàê
÷òî âíèìàòåëüíî îòñëåæèâàéòå ðàííèå ïðèçíàêè òîãî, ÷òî óì âîò�âîò
ïîòåðÿåò äûõàíèå è îòïðàâèòñÿ êóäà-òî åù¼. Èíîãäà óì âåäåò ñåáÿ êàê
ãóñåíèöà íà êðàþ ëèñòà. Îäíîé ïîëîâèíêîé äåðæèòñÿ çà ëèñò, à âòîðàÿ
êîëûøåòñÿ â âîçäóõå â íàäåæäå íàòêíóòüñÿ íà äðóãîé ëèñò. Êàê òîëüêî
îíà êàñàåòñÿ íîâîãî ëèñòà, òóò æå õâàòàåòñÿ çà íåãî è îòïóñêàåò ñòàðûé.
Äðóãèìè ñëîâàìè, ÷àñòü âàøåãî óìà ìîæåò îñòàâàòüñÿ ñ äûõàíèåì, íî
äðóãàÿ åãî ÷àñòü èùåò, êóäà áû îòïðàâèòüñÿ. ×åì ðàíüøå âû óëîâèòå
ïðèçíàêè òîãî, ÷òî óì íàõîäèòñÿ â òàêîì ñîñòîÿíèè, òåì ëó÷øå. Ïðîñòî
íàïîìíèòå ñåáå, ÷òî âû íà÷èíàåòå ñêó÷àòü ñ äûõàíèåì, ïîòîìó ÷òî íå
óäåëÿåòå åìó äîëæíîãî âíèìàíèÿ. Ñäåëàéòå íåñêîëüêî äåéñòâèòåëüíî
áîäðÿùèõ âäîõîâ è âûäîõîâ, è ïåðåäíÿÿ ÷àñòü ãóñåíèöû âåðíåòñÿ íà
ïåðâûé ëèñò. Êîãäà âû ðàçâèâàåòå ýòî óìåíèå, âû íà÷èíàåòå ðàçëè÷àòü
ýòàïû ñîçäàíèÿ ìûñëå�ìèðîâ â óìå, ýòî çíà÷èò, ÷òî èì áóäåò òðóäíåå
îáìàíóòü âàñ.

Ýòî êàê íàáëþäàòü çà ïüåñîé èç-çà êóëèñ. Îáû÷íî, êîãäà â õîäå ïüå-
ñû ðàáî÷èå ìåíÿþò äåêîðàöèè, ïåðåä ýòèì îïóñêàåòñÿ çàíàâåñ. Çàíàâåñ
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ïîäíèìàåòñÿ òîëüêî êîãäà íîâûå äåêîðàöèè óæå óñòàíîâëåíû, ïîýòîìó
èëëþçèÿ òîãî, ÷òî äåéñòâèå ïåðåíåñëîñü â äðóãîå ìåñòî, íå òåðÿåòñÿ.
Çðèòåëè, êîíå÷íî, ðàäû ïîäûãðûâàòü ýòîé èëëþçèè. Íî åñëè âû íà-
õîäèòåñü çà ñöåíîé, âû ÷óâñòâóåòå èñêóññòâåííîñòü ïðîèñõîäÿùåãî è
ìåíüøå â íåãî âîâëåêàåòåñü.

Òàêèì æå îáðàçîì, êîãäà âû ñîñðåäîòà÷èâàåòåñü íà ïðîöåññå ìûñ-
ëåòâîðåíèÿ, à íå íà ñîäåðæàíèè ìûñëåé, âû äåëàåòå âàæíûå îòêðû-
òèÿ î òîì, êàê óì ñîçäà¼ò äëÿ ñåáÿ ìûñëå�ìèðû � âàæíûå, ïîòîìó
÷òî ìûñëå�ìèðû � ýòî êëþ÷åâàÿ îñîáåííîñòü áåññìûñëåííûõ ñòðåññîâ
è ñòðàäàíèé, êîòîðûå âû ïûòàåòåñü ïîíÿòü, è êîòîðûì ñòàðàåòåñü ïðî-
òèâîñòîÿòü. Îáðàùàÿ âíèìàíèå íå íà èõ ñîäåðæàíèå, à íà ïðîöåññ èõ
ñîçäàíèÿ, âû íà÷èíàåòå îñâîáîæäàòüñÿ îò î÷àðîâàííîñòè èìè.

2. Направьте внимание на недостатки отвлечения на посторонние
мысли.

Åñëè ïðîñòîãî âîçâðàùåíèÿ ê äûõàíèþ íåäîñòàòî÷íî, ÷òîáû óäåð-
æàòü âàñ îò ïîñòîÿííîãî âîçâðàùåíèÿ ê î÷åðåäíûì ìûñëÿì, âû ìîæåòå
âçãëÿíóòü íà íåäîñòàòêè ýòèõ ìûñëåé. Ýòî âêëþ÷àåò äâà øàãà.

à. Ñïðîñèòå ñåáÿ: Åñëè âû áóäåòå ñëåäîâàòü çà ýòèìè ìûñëÿìè ñëå-
äóþùèå ÷àñ èëè äâà, êóäà îíè çàâåäóò âàñ? Â íàïðàâëåíèè óìåëîãî
îáðàçà æèçíè èëè íåóìåëîãî? Åñëè îíè ñðàâíèòåëüíî óìåëûå, áóäóò
ëè îíè áîëåå óìåëûìè, ÷åì óì, õîðîøî òðåíèðîâàííûé â ìåäèòàöèè?
Íåò. Ïîýòîìó âî âðåìÿ ìåäèòàöèè ýòî ëèøíÿÿ òðàòà âðåìåíè. À ÷òî
êàñàåòñÿ èõ ðàçâëåêàòåëüíîé öåííîñòè? Åñëè áû îíè áûëè ôèëüìîì,
îáðàòèëè áû âû íà íèõ âíèìàíèå? Äåéñòâèòåëüíî ëè âû ïðèîáðåëè áû
÷òî-íèáóäü, ñëåäóÿ çà íèìè? ×òî èìåííî ïðèâëåêàåò âàñ ê ýòèì ìûñ-
ëÿì? Ñòîÿò ëè ýòè ìûñëè âñåõ òåõ õëîïîò, êîòîðûå îíè ìîãóò ïðè÷è-
íèòü? Ïîñòàðàéòåñü íàéòè òîò âîïðîñ, êîòîðûé ïîìîæåò âàì óâèäåòü,
÷òî ýòè ìûñëè ÿâíî íå ñòîÿò âàøåãî âíèìàíèÿ. Êîãäà âû âèäèòå è ñî-
áëàçíû, è íåäîñòàòêè òîãî èëè èíîãî õîäà ìûñëåé, âû ó÷èòåñü âèäåòü
ìûñëè êàê ÷àñòü ïðè÷èííî-ñëåäñòâåííîãî ïðîöåññà. Ýòî ïîìîãàåò âàì
îñâîáîäèòñÿ îò èõ âëàñòè.

á. Êîãäà âû âûÿñíèëè íåäîñòàòêè òîé èëè èíîé ìûñëè, âû ìîæåòå
ïîðàçìûøëÿòü íà òåìó, êîòîðàÿ ïðîòèâîäåéñòâóåò ýìîöèè èëè ïîáóæ-
äåíèþ, ëåæàùèì â îñíîâå òîé ìûñëè. Íàïðèìåð, åñëè ìûñëü âûçâà-
íà çëîñòüþ, ïîïðîáóéòå ïðîòèâîäåéñòâîâàòü çëîáå äîáðîæåëàòåëüíûìè
ìûñëÿìè � ñíà÷àëà íàïðàâüòå èõ íà ñåáÿ, çàòåì íà ÷åëîâåêà, êîòîðûé
âàñ ðàçîçëèë. Åñëè ìûñëü âûçâàíà ïîõîòüþ, ïîðàçìûøëÿéòå î íåïðè-
âëåêàòåëüíûõ ñòîðîíàõ ÷åëîâå÷åñêîãî òåëà � îïÿòü æå, íà÷èíàÿ ñ ÷à-
ñòåé ñîáñòâåííîãî òåëà, è çàòåì ïåðåõîäÿ ê òåëó, êîòîðîå âàñ ïðèâëå-
êàåò. Íåñêîëüêî òàêèõ òåì äëÿ ïðîòèâîäåéñòâèÿ ïðåäëàãàþòñÿ íèæå, â
ãëàâå �Ðàçðóøèòåëüíûå ýìîöèè�. Êàê òîëüêî íîâàÿ òåìà îñëàáèëà âà-
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øå æåëàíèå âîçâðàùàòüñÿ ê áëóæäàþùèì ìûñëÿì, âû ìîæåòå ñíîâà
íàïðàâèòü âíèìàíèå íà äûõàíèå.

3. Игнорируйте эти мысли.
Åñëè ìûñëè âñå åùå ïðîäîëæàþò ñâîþ áîëòîâíþ, âûðàáîòàéòå ðåøè-

ìîñòü îòñëåæèâàòü äûõàíèå, à ìûñëÿì ïðîñòî ïîçâîëüòå ñòðåêîòàòü â
äàëüíåì óãîëêå óìà. Îíè êàê áðîäÿ÷èå ñîáàêè: åñëè âû îáðàòèòå íà íèõ
âíèìàíèå, îíè îò âàñ óæå íå îòâÿæóòñÿ. Îíè êàê ñóìàñøåäøèå ëþäè:
äàæå êîãäà âû ïûòàåòåñü ïðîãíàòü èõ, îíè ïîíèìàþò, ÷òî âû ïîääà-
¼òåñü èõ âëèÿíèþ, è ïîýòîìó îíè áóäóò ïûòàòüñÿ âñ¼ ãëóáæå âòÿíóòü
âàñ â ñâîè áåçóìíûå ìèðû. Òàê ÷òî ïîïðîñòó èãíîðèðóéòå èõ. Ïîìíèòå,
÷òî äàæå åñëè â óìå è åñòü ìûñëè, ýòî òîëüêî íåêîòîðûå èç ó÷àñòíè-
êîâ ìíîãîãîëîñèÿ. Îíè íå óíè÷òîæèëè äûõàíèå. Äûõàíèå, íà êîòîðîå
íóæíî íàïðàâëÿòü âíèìàíèå, íèêóäà íå äåëîñü. Â êîíöå êîíöîâ, åñëè
íå îáðàùàòü âíèìàíèÿ íà îòâëåêàþùèå ìûñëè, îíè óéäóò ñàìè ñîáîé.

Âìåñòå ñ ýòèì, âû èçâëå÷¼òå óðîê î òîì, êàê âíèìàíèå ìîæåò óñè-
ëèâàòü è îñëàáëÿòü ðàçëè÷íûå íàïðàâëåíèÿ ðàçâèòèÿ âàøåãî îïûòà.

4. Расслабьте напряжение, которое подпитывает мысль.
Ïî ìåðå ïîâûøåíèÿ âàøåé ÷óâñòâèòåëüíîñòè ê ïîòîêàì òîíêîé ýíåð-

ãèè äûõàíèÿ â òåëå, âû çàìåòèòå, ÷òî íåâîçìîæíî óäåðæèâàòü êàêóþ-
ëèáî ìûñëü, íå ñîçäàâàÿ ãäå-òî â òåëå ñîîòâåòñòâóþùåãî åé õàðàêòåð-
íîãî ë¼ãêîãî íàïðÿæåíèÿ, êàê îïîçíàâàòåëüíîãî çíàêà ýòîé ìûñëè. Ïî-
ïðîáóéòå îáíàðóæèòü ýòî õàðàêòåðíîå íàïðÿæåíèå, ðàñòâîðèòå åãî äû-
õàíèåì, è ëèøèâøèñü ïîääåðæêè, ìûñëü óéäåò. Êîãäà ó âàñ óëó÷øèòñÿ
ñïîñîáíîñòü ñîáèðàòü óì â îäíî öåëîå, âû ñìîæåòå îùóùàòü, êàê îáðà-
çóþòñÿ ýòè õàðàêòåðíûå íàïðÿæåíèÿ, åù¼ äî òîãî, êàê îíè ñòàíîâÿò-
ñÿ ñîçíàòåëüíûìè ìûñëÿìè. Âû ñìîæåòå âèäåòü ýòàïû ôîðìèðîâàíèÿ
ìûñëå�ìèðîâ. Îíè çàðîæäàþòñÿ, êàê ìàëåíüêèå óçåëêè íàïðÿæåíèÿ,
çàòåì â õîäå ðàñïîçíàâàíèÿ ðåøàåòñÿ, ðàññìàòðèâàòü ëè ýòè óçåëêè
êàê ôèçè÷åñêèå èëè êàê óìñòâåííûå ÿâëåíèÿ. Åñëè ðåøåíî îòíîñèòüñÿ
ê íèì, êàê ê ÿâëåíèÿì óìà, ïðèìåíÿåòñÿ ñëåäóþùèé ýòàï ðàñïîçíàâà-
íèÿ: Î ÷¼ì ýòà ìûñëü?

Êîãäà âû ìîæåòå âèäåòü øàãè ðàñïîçíàâàíèÿ, ñîáðàííûé óì ñòà-
íîâèòñÿ ïîõîæ íà ïàóêà, ñèäÿùåãî íà ïàóòèíå: âû îñòàåò¼ñü íà îäíîì
ìåñòå, à âàøà ÷óâñòâèòåëüíîñòü ê ïàóòèíå�äûõàíèþ äà¼ò âàì çíàòü,
êîãäà â îïðåäåëåííîé ÷àñòè ïàóòèíû ôîðìèðóåòñÿ óçåëîê íàïðÿæåíèÿ.
Âû óñòðåìëÿåòåñü òóäà, äàåòå ïî íåìó çàëï áëàãîòâîðíîé ýíåðãèè äû-
õàíèÿ, ðàñòâîðÿÿ åãî, à çàòåì âîçâðàùàåòåñü îáðàòíî íà ñâî¼ ìåñòî.

Ýòîò ìåòîä ïðåïîäàåò âàæíûå óðîêè, òàê êàê âû íàáëþäàåòå, íà-
ñêîëüêî ôèçè÷åñêèå è óìñòâåííûå ÿâëåíèÿ âçàèìîñâÿçàíû äðóã ñ äðó-
ãîì.

5. Подавите эту мысль.
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Åñëè ñîáðàííîñòü óìà è ìóäðîñòü åù¼ íåäîñòàòî÷íî ðàçâèòû, äëÿ
òîãî, ÷òîáû ýòè ìåòîäû äåéñòâîâàëè ïî îòíîøåíèþ êî âñÿêîé îòâëåêà-
þùåé ìûñëè, òî, êîãäà âñå ýòè ìåòîäû ïîòåðïåëè íåóäà÷ó ñ íåêîé îñîáî
íåîòñòóïíîé ìûñëüþ,ïðèæìèòå êîí÷èê ÿçûêà ê í¼áó, êðåïêî ñòèñíèòå
çóáû, è ïîâòîðÿéòå ïðî ñåáÿ ñíîâà è ñíîâà, ÷òî âû íå áóäåòå äóìàòü
ýòó ìûñëü. Èëè âû ìîæåòå î÷åíü áûñòðî ïîâòîðÿòü â óìå ìåäèòàöèîí-
íîå ñëîâî, íàïðèìåð буддхо, ÷òîáû ñîçäàòü çàãëóøàþùèé âñ¼ îñòàëüíîå
øóì, äî òåõ ïîð, ïîêà ñîáëàçí ñëåäîâàòü çà ìûñëüþ íå óãàñíåò.

Ïî ñðàâíåíèþ ñ äðóãèìè ïîäõîäàìè, êîòîðûå ñêîðåå ìîæíî ñðàâ-
íèòü ñî ñêàëüïåëÿìè, ïÿòûé ïîäõîä ïîäîáåí êóâàëäå. Íî êàê êàæäûé
ìàñòåð íà âñå ðóêè èìååò â ñâîåì íàáîðå èíñòðóìåíòîâ óâåñèñòûé ìî-
ëîòîê, òàê æå è ÷åëîâåê, îâëàäåâàþùèé èñêóññòâîì ìåäèòàöèè, äîëæåí
èìåòü íåñêîëüêî óâåñèñòûõ èíñòðóìåíòîâ íà ðàçíûå ñëó÷àè æèçíè. Òî-
ãäà íåóìåëûå ìûñëè ëèøàþòñÿ âîçìîæíîñòè ïðåñëåäîâàòü âàñ ïî ïÿ-
òàì.

Ýòîò ïîñëåäíèé ïîäõîä òðåáóåò ìåíüøå ìóäðîñòè, ÷åì ïðåäûäóùèå
÷åòûðå, íî îí ïðåïîäíîñèò öåííûé óðîê: âû íå äîëæíû óïóñêàòü èç âè-
äó êàêèå-ëèáî ïîëåçíûå ìåòîäû òîëüêî ïîòîìó, ÷òî îíè êàæóòñÿ ïðèìè-
òèâíûìè èëè ãðóáûìè. Áóäüòå ãîòîâû èñïîëüçîâàòü âñ¼, ÷òî ðàáîòàåò.
Äëÿ óñòðàíåíèÿ îïðåäåëåííûõ âèäîâ áëóæäàþùèõ ìûñëåé, òàêèõ êàê
çëîáà è ïîõîòü, åñòü ñïåöèàëüíûå ìåòîäû ïðîòèâîäåéñòâèÿ. Íî åñëè
ó âàñ íåò ñèë ïðèìåíÿòü êàêèå-ëèáî èç ýòèõ ìåòîäîâ äëÿ óñòðàíåíèÿ
áëóæäàþùèõ ìûñëåé, ýòî ïðèçíàê òîãî, ÷òî ïðîáëåìà íå â áåñïîêîé-
ñòâå, à â ñîíëèâîñòè.

3.3 Сонливость

Åñëè âû ÷óâñòâóåòå ñîíëèâîñòü, âî-ïåðâûõ, íå ðàñöåíèâàéòå å¼ êàê
ïðèçíàê òîãî, ÷òî âàì íóæíî îòäîõíóòü. ×àñòî óì èñïîëüçóåò ñîíëè-
âîñòü êàê ñïîñîá óêëîíèòüñÿ îò ïðîáëåìû, êîòîðàÿ âîò�âîò âûïëûâåò
èç âíóòðåííèõ ãëóáèí íà ïîâåðõíîñòü. Ïîñêîëüêó âû îâëàäåâàåòå èñ-
êóññòâîì ìåäèòàöèè, âàì ñòîèò óçíàòü îá ýòèõ ãëóáèííûõ ïðîáëåìàõ,
ïîýòîìó íå ïîçâîëÿéòå ìíèìîé ñîíëèâîñòè îäóðà÷èòü ñåáÿ. Êîãäà áû âû
íè ñòîëêíóëèñü ñ ñîíëèâîñòüþ, âû äîëæíû ïîäâåðãíóòü å¼ ïðîâåðêå.

Первый способ проверки – изменить тему медитации. Êîãäà âû
îòñëåæèâàåòå äûõàíèå, ýòî ìîæåò îçíà÷àòü ñìåíó ðèòìà èëè ðèñóíêà
äûõàíèÿ, èëè ñìåíó ìåñòà íàïðàâëåíèÿ âíèìàíèÿ. Íàïðèìåð:

∙ Åñëè îò êîðîòêîãî, ìÿãêîãî äûõàíèÿ âàñ êëîíèò â ñîí, âû ìîæå-
òå ïîïðîáîâàòü âäûõàòü äîëãî, à âûäûõàòü áûñòðî; èëè äûøàòü
ãëóáæå;
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∙ åñëè îòñëåæèâàíèå îäíîé òî÷êè âûçûâàåò ó âàñ ñîíëèâîñòü, ïî-
ïðîáóéòå íàïðàâèòü âíèìàíèå íà äâå òî÷êè ñðàçó;

∙ èëè âû ìîæåòå ñìåùàòü òî÷êó ïðèëîæåíèÿ âíèìàíèÿ êàæäûå 3
èëè 5 âäîõîâ è âûäîõîâ. Ñëåäóéòå óêàçàíèÿì, îïèñàííûì â øà-
ãå 3 ãëàâû �Êàê íàïðàâëÿòü âíèìàíèå íà äûõàíèå�, èëè ëþáîìó
äðóãîìó ïëàíó, ðàçðàáîòàííîìó âàìè;

∙ èëè ïîïðîáóéòå èçó÷èòü ýíåðãèþ äûõàíèÿ â îáëàñòÿõ, íà êîòîðûå
âû îáû÷íî íå îáðàùàåòå âíèìàíèÿ.

Åùå âû ìîæåòå ñîâåðøåííî èçìåíèòü òåìó ìåäèòàöèè íà îäíó èç
âñïîìîãàòåëüíûõ òåì, ïðèâåäåííûõ â ïðèëîæåíèè ê êíèãå. Ñîçåðöàíèå
ñìåðòè � ðàçìûøëåíèå î òîì, ÷òî ñìåðòü ìîæåò íàñòóïèòü â ëþáîé
ìîìåíò, � îñîáåííî ïîëåçíî, êîãäà ñîíëèâîñòü ñî÷åòàåòñÿ ñ ëåíüþ.

Èëè âû ìîæåòå ïîâòîðÿòü âñëóõ êàêèå-ëèáî ñòðîôû èëè òåêñòû äëÿ
äåêëàìàöèè, êîòîðûå âû çíàåòå íàèçóñòü.

Второй способ проверки – изменить положение тела. Âñòàíüòå è
ðàçîòðèòå ðóêàìè ñâîè êîíå÷íîñòè. Åñëè ñåé÷àñ íî÷ü, è âû ìîæåòå ïî-
ñìîòðåòü íà íî÷íîå íåáî, âçãëÿíèòå íà çâåçäû, ÷òîáû òåì ñàìûì îñâå-
æèòü ñâîé óì. Îïîëîñíèòå ëèöî. Çàòåì âåðíèòåñü ê ìåäèòàöèè ñèäÿ.

Третий способ проверки – встать и заняться медитацией при
ходьбе. Åñëè ýòî íå èçáàâëÿåò îò ñîíëèâîñòè, ïîïðîáóéòå îñòîðîæíî ïî-
õîäèòü âïåð¼ä ñïèíîé, � âîçìîæíî, ñòðàõ íàòîëêíóòüñÿ íà ÷òî-íèáóäü
ïîìîæåò âàì ñîõðàíÿòü ñîñòîÿíèå áîäðñòâîâàíèÿ.

Åñëè ñîíëèâîñòü ñîõðàíÿåòñÿ, çíà÷èò, òåëî íóæäàåòñÿ â îòäûõå. Ëî-
æèòåñü è ìåäèòèðóéòå äî òåõ ïîð, ïîêà íå çàñíåòå, íî ñíà÷àëà ïîîáå-
ùàéòå ñåáå, ÷òî âû âñòàíåòå è ïðèñòóïèòå ê ìåäèòàöèè ñðàçó æå ïîñëå
ïðîáóæäåíèÿ. Íå ñòîèò âàëÿòüñÿ â ïîñòåëè, ïðåäàâàÿñü ëåíè.

3.4 Невежественная собранность ума

Ñ ñîíëèâîñòüþ òåñíî ñâÿçàíî ñîñòîÿíèå óìà, íàçûâàåìîå íåâåæå-
ñòâåííîé ñîáðàííîñòüþ. Óì ñïîêîåí, íî îòñóòñòâóåò ÷åòêîå îñîçíàíèå
òîãî, êóäà íàïðàâëåíî âíèìàíèå. Êîãäà âû âûõîäèòå èç ýòîãî ñîñòîÿ-
íèÿ, âîçìîæíî, âû ìîæåòå ñîìíåâàòüñÿ, ñïàëè âû èëè áîäðñòâîâàëè.
Òàêîå ìîæåò ïðîèçîéòè, êîãäà äûõàíèå ñòàíîâèòñÿ êîìôîðòíûõ, íî âû
íå ðàñïðîñòðàíÿåòå îñîçíàâàíèå íà äðóãèå ÷àñòè òåëà. Âû ñîñðåäîòî÷å-
íû íà íåáîëüøîé îáëàñòè, è êîãäà äûõàíèå â ýòîé îáëàñòè ñòàíîâèòñÿ
î÷åíü óòîí÷¼ííûì è êîìôîðòíûì, âû òåðÿåòå åãî è ñîñêàëüçûâàåòå â
ïðèÿòíîå, ñïîêîéíîå, íî çàòóìàíåííîå ñîñòîÿíèå óìà.
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Îäèí èç ñïîñîáîâ ïðåäîòâðàòèòü ýòî � êàê òîëüêî äûõàíèå ñòàíî-
âèòñÿ êîìôîðòíûì, íåìåäëåííî ïåðåõîäèòü ê îñìîòðó âñåãî îñòàëüíîãî
òåëà. Ïîïðîáóéòå çàìåòèòü, êàê ýíåðãèÿ äûõàíèÿ ïðîòåêàåò âî âñåõ óã-
ëàõ è çàêîóëêàõ òåëà, äàæå â ïðîìåæóòêàõ ìåæäó ïàëüöàìè ðóê è íîã.
Êàê âàðèàíò, ìîæíî çðèòåëüíî ïðåäñòàâëÿòü ñåáå ðàçëè÷íûå ÷àñòè òåëà
� êîñòè, îðãàíû � è ïðîâåðÿòü, ëåãêî ëè ýíåðãèÿ äûõàíèÿ ðàñïðîñòðà-
íÿåòñÿ äî ýòèõ ÷àñòåé.

Âàæíûé ïðèíöèï çäåñü â òîì, ÷òî êîãäà óìó êîìôîðòíî, åìó íóæíà
êàêàÿ-òî ðàáîòà. Èíà÷å îí ïîñòåïåííî ïîãðóçèòñÿ â ñîíëèâîñòü. Ïîêà
ðàáîòà ïðîèñõîäèò â ãðàíèöàõ òåëà, ýòî íå íàðóøàåò ñîáðàííîñòè óìà.
Áîëåå òîãî, ýòî äåëàåò ñîáðàííîñòü äàæå ïðî÷íåå è óñòîé÷èâåå.

�Ïàäåíèå â âîçäóøíóþ ÿìó� � òî åñòü, êîãäà âû ñèäèòå ñîâåðøåííî
íåïîäâèæíî, è âäðóã ïðèõîäèòå â ñåáÿ îò òîãî, ÷òî âíåçàïíî êëþåòå
íîñîì, � ïðîèñõîäèò ïî òîé æå ïðè÷èíå, è èñïðàâëÿåòñÿ òàêèì æå ñïî-
ñîáîì.

3.5 Шумы извне

Åñëè îêàçûâàåòñÿ, ÷òî âî âðåìÿ ìåäèòàöèè âû æàëóåòåñü ñåáå íà
øóìû, âñïîìíèòå î òîì, ÷òî íå øóì âàñ áåñïîêîèò, à âû áåñïîêîèòåñü èç-
çà øóìà. Ìîæåòå ëè âû ïîçâîëèòü øóìó ïðîñòî áûòü, íå êîììåíòèðóÿ
åãî? Â êîíöå êîíöîâ, ó øóìà âåäü íåò íèêàêîãî íàìåðåíèÿ ìåøàòü âàì.

Åù¼ ïîïðîáóéòå ïðåäñòàâèòü, ÷òî âàøå òåëî ïîäîáíî ñåòêå íà áîëü-
øîì îêíå. À øóì ïîäîáåí âåòðó, êîòîðûé äóåò â îêíî. Äðóãèìè ñëîâà-
ìè, âû íå íèêàê íå ïðåïÿòñòâóåòå øóìó, íî è íå ïîçâîëÿåòå åìó âëèÿòü
íà ñåáÿ. Îí ïðîõîäèò ïðÿìî ñêâîçü âàñ, íå çàòðàãèâàÿ íè óìà, íè òåëà.

3.6 Проблемы с самим дыханием

1. Ïðè îñâîåíèè ìåäèòàöèè äûõàíèÿ, èç âñåõ ïðåïÿòñòâèé, íàâåðíîå,
áîëüøå âñåãî îòáèâàåò îõîòó ê çàíÿòèÿì ñèòóàöèÿ, êîãäà íå ìîæåøü
îùóòèòü âäîõè è âûäîõè. ×àñòî òàêîå ïðîèñõîäèò èç-çà òîãî, ÷òî ïðåä-
øåñòâóþùèå ôèçè÷åñêèå èëè ýìîöèîíàëüíûå ïåðåæèâàíèÿ îãðàíè÷èëè
âàøó ÷óâñòâèòåëüíîñòü ê òåëåñíûì îùóùåíèÿì. Âàì ìîæåò ïîíàäî-
áèòüñÿ âðåìÿ, ÷òîáû íàðàáîòàòü ÷óâñòâèòåëüíîñòü ê îùóùàåìîé äàí-
íîñòè äûõàíèÿ â òåëå, � èëè êîìôîðòíî ñåáÿ ÷óâñòâîâàòü, êîãäà òàêàÿ
÷óâñòâèòåëüíîñòü ó âàñ åñòü. Ýòîò âîïðîñ òðåáóåò òåðïåíèÿ.

Òóò âîçìîæíû äâà ïîäõîäà:
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∙ Ïåðâûé � ýòî ñïðîñèòü ñåáÿ, ãäå âû âñ¼ æå ощущаете äûõàíèå.
Ìîæåò, âû îùóùàåòå åãî òîëüêî â ãîëîâå, èëè â êàêîé-òî äðóãîé
îäíîé îáëàñòè òåëà. Âñ¼ æå ó âàñ åñòü êîå�÷òî äëÿ íà÷àëà. Íà-
ïðàâëÿéòå âíèìàíèå íà ýòó îáëàñòü ìÿãêî, íî óñòîé÷èâî, ñ äîáðî-
æåëàòåëüíûì îòíîøåíèåì, ãîâîðÿ ñåáå, ÷òî ýòî âàøå ìåñòî. Êîãäà
âû îáíàðóæèòå, ÷òî ìîæåòå ïðåáûâàòü òàì ñ êîìôîðòîì, ïîñòà-
ðàéòåñü ïîñòåïåííî. Êîãäà âû îáíàðóæèòå, ÷òî ìîæåòå ïðåáûâàòü
òàì ñ êîìôîðòîì, ñòàðàéòåñü ïîñòåïåííî ðàñïðîñòðàíèòü îñîçíà-
âàíèå îùóùåíèé íà îáëàñòü âîêðóã ýòîãî ìåñòà. Êàêàÿ ÷àñòü òåëà
íàõîäèòñÿ ñîâñåì ðÿäîì? Ãäå, ïî âàøèì îùóùåíèÿì, íàõîäèòñÿ
ñëåäóþùàÿ ÷àñòü òåëà? (Âàøå âíóòðåííåå îùóùåíèå ÷àñòåé òåëà
ìîæåò íå ñîâïàäàòü ñ òåì, êàê òåëî âûãëÿäèò ñíàðóæè, íî ïóñòü
âàñ ýòî ñåé÷àñ íå áåñïîêîèò. Ãäå, êàê âû ощущаете, íàõîäèòñÿ ñëå-
äóþùàÿ ÷àñòü òåëà?) Åñëè âîçíèêàåò ÷óâñòâî ñòðàõà, âåðíèòåñü ê
èñõîäíîé îáëàñòè. Ïîäîæäèòå äåíü èëè îêîëî òîãî, è îñòîðîæíî
ïîïðîáóéòå ñíîâà íåìíîãî ðàñøèðèòü îñîçíàâàíèå. Ïðîäîëæàéòå
äåëàòü ýòî ñíîâà è ñíîâà, äî òåõ ïîð, ïîêà âû íå ñìîæåòå ïðåáû-
âàòü â ðàñøèðåííîé îáëàñòè îñîçíàâàíèÿ ñ ÷óâñòâîì óâåðåííîñòè.
Áóäüòå òåðïåëèâû. Åñëè â òî âðåìÿ, êîãäà âû ïîäîáíûì îáðàçîì
ðàñøèðÿåòå îáëàñòü îñîçíàâàíèÿ, ïîÿâÿòñÿ êàêèå-òî îñîáûå ñòðà-
õè èëè âîñïîìèíàíèÿ, îáñóäèòå èõ ñ ÷åëîâåêîì, çäðàâîìó ñìûñëó
êîòîðîãî âû äîâåðÿåòå.

∙ Âòîðîé ïîäõîä � ýòî îñòàâèòü íà âðåìÿ äûõàíèå, è ñäåëàòü ðàçâè-
òèå áðàõìàâèõàð îñíîâíîé òðåíèðîâêîé (ñì. ïåðâóþ ÷àñòü êíèãè,
ãëàâó ïåðâóþ, ðàíåå) äî òåõ ïîð, ïîêà âû íå âîññòàíîâèòå äîñòà-
òî÷íî óâåðåííîñòè, ÷òîáû ïðîäîëæèòü ðàáîòó ñ äûõàíèåì.

2. Åùå îäíà ïðîáëåìà, îòáèâàþùàÿ îõîòó ìåäèòèðîâàòü, � это неспо-
собность найти комфортное дыхание. Êàê áû âû íè ñòàðàëèñü îòëà-
äèòü äûõàíèå, âû ÷óâñòâóåòå, ÷òî îíî âàì íå ïîäõîäèò. Åñòü íåñêîëüêî
ñïîñîáîâ ïîäñòóïèòüñÿ ê ýòîé ïðîáëåìå

∙ Ñïðîñèòå ñåáÿ, íå ñëèøêîì ëè âû òðåáîâàòåëüíû? Îùóùàåòñÿ ëè
äûõàíèå ïðèåìëåìûì? Íå ïûòàåòåñü ëè âû ñèëîé ñäåëàòü åãî åù¼
ëó÷øå? Åñëè ïðîèñõîäèò èìåííî ýòî, ïðîÿâèòå òåðïåíèå. Ïðèäåð-
æèâàéòåñü ïðèåìëåìîãî äûõàíèÿ è óäåëèòå åìó íåìíîãî âðåìå-
íè. Âîçìîæíî, èç-çà íåòåðïåíèÿ âû ïåðåíàïðÿãàåòå äûõàíèå. Ïîç-
âîëüòå åìó íåìíîãî ðàññëàáèòüñÿ, è ïóñòü îíî óñîâåðøåíñòâóåòñÿ
ñàìî ñîáîé.
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∙ Ñïðîñèòå ñåáÿ, íå ñäàâëèâàåòå ëè âû äûõàíèå â êîíöå âûäîõà, ÷òî-
áû ÷¼ò÷å îòäåëÿòü äðóã îò äðóãà âûäîõ è ïîñëåäóþùèé âäîõ. Ýòî
îãðàíè÷èâàåò ñïîñîáíîñòü äûõàíèÿ òå÷ü ïëàâíî. Åñëè äåëî îáñòî-
èò òàê, ïîçâîëüòå çàâåðøåíèþ âûäîõà ìÿãêî ïåðåòå÷ü â íà÷àëî
ñëåäóþùåãî âäîõà, è íàîáîðîò, òàê ÷òîáû â ìîìåíò íåïîäâèæíî-
ñòè ìåæäó ôàçàìè äûõàíèÿ ÷óâñòâî êîìôîðòà ñìîãëî ðàñïðîñòðà-
íèòüñÿ ïî âñåìó òåëó.

∙ Íàïîìíèòå ñåáå, ÷òî â êàæäîì äûõàíèè íàéä¼òñÿ õîòÿ áû îäèí îò-
ðåçîê � â íà÷àëå, â ñåðåäèíå, èëè ïî÷òè â êîíöå � êîòîðûé îùó-
ùàåòñÿ áîëåå êîìôîðòíî, ÷åì îòñóòñòâèå äûõàíèÿ. Íàéäèòå ýòó
÷àñòü äûõàíèÿ è ïîçâîëüòå ñåáå îöåíèòü å¼ ïî äîñòîèíñòâó. Êîãäà
âû óñïîêîèòåñü áëàãîäàðÿ ýòîìó, ñìîãóò ñòàòü ðàññëàáëåííûìè è
äðóãèå ÷àñòè öèêëà äûõàíèÿ.

∙ Ñïðîñèòå ñåáÿ, íå ñîñðåäîòà÷èâàåòåñü ëè âû ñëèøêîì ñèëüíî íà
îäíîì ìåñòå. Ó ìíîãèõ áûâàåò ñêëîííîñòü, ïðè ñîñðåäîòî÷åíèè íà
êàêîé-ëèáî ÷àñòè òåëà, îêàçûâàòü íà íå¼ äàâëåíèå � ÷òî îáû÷íî
ïðèâîäèò ê çàòðóäíåíèþ èëè ñòåñíåíèþ êðîâîîáðàùåíèÿ â ýòîé
÷àñòè òåëà. Ïðîâåðüòå, ìîæåòå ëè âû îñëàáèòü ýòî äàâëåíèå, íî
âñ¼ æå ïðîäîëæàòü íàïðàâëÿòü âíèìàíèå íà ýòî ìåñòî.

∙ Ñïðîñèòå ñåáÿ, íå ÿâëÿåòñÿ ëè ÷àñòüþ ïðîáëåìû âàø ñïîñîá ïðåä-
ñòàâëÿòü ñåáå äûõàíèå. Íàïðèìåð, íå ïðåäñòàâëÿåòå ëè âû, ÷òî îíî
ïðîíèêàåò â òåëî òîëüêî ÷åðåç åäèíñòâåííóþ êðîøå÷íóþ îáëàñòü,
ñêàæåì, íîñ? Åñëè òàê, ýòî ìîæåò ñòåñíÿòü äûõàíèå. Ïîïðîáóéòå
ïðåäñòàâèòü, ÷òî òåëî ïîõîæå íà ãóáêó, è äûõàíèå ëåãêî äâèæåòñÿ
âíóòðü è íàðóæó ÷åðåç âñå ïîðû. Èëè âû ìîæåòå ñïðîñèòü ñåáÿ,
íå ïðåäñòàâëÿåòå ëè âû, ÷òî äûõàíèå ïðîíèêàåò â òåëî ñ òðóäîì.
Åñëè ýòî òàê, âàì ïðèõîäèòñÿ ñ óñèëèåì âòÿãèâàòü åãî âíóòðü.
Ïîïðîáóéòå ïðåäñòàâèòü, ÷òî äûõàíèå стремится ïðîíèêíóòü â
òåëî, à âàì íóæíî òîëüêî ïîçâîëèòü åìó ñäåëàòü ýòî.

∙ Ñïðîñèòå ñåáÿ, âîçìîæíî âû íåâîëüíî ïîä÷èíÿåòå äûõàíèå êàêèì-
òî ñâîèì íàèâíûì ïðåäñòàâëåíèÿì î òîì, êàê äîëæíî îùóùàòüñÿ
êîìôîðòíîå äûõàíèå. Ëþäè ÷àñòî ñ÷èòàþò, ÷òî ìåäëåííîå, äîëãîå
äûõàíèå áîëåå êîìôîðòíî, ÷åì êîðîòêîå è áûñòðîå, íî ýòî íå âñå-
ãäà òàê. Íàïîìíèòå ñåáå, ÷òî óäîáñòâî äûõàíèÿ îáóñëîâëèâàåòñÿ
íàñóùíûìè ïîòðåáíîñòÿìè òåëà, òàê ÷òî ñòàðàéòåñü áûòü âíèìà-
òåëüíåé ê ýòèì ïîòðåáíîñòÿì.

∙ Ñïðîñèòå ñåáÿ, íå ñòàðàåòåñü ëè âû ñëèøêîì êîíòðîëèðîâàòü äû-
õàíèå? Âû ìîæåòå ïðîâåðèòü ýòî, íàïðàâëÿÿ âíèìàíèå íà òó ÷àñòü
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òåëà, ãäå, ïî âàøèì îùóùåíèÿì, âû íå ìîæåòå êîíòðîëèðîâàòü
äâèæåíèå äûõàíèÿ, íàïðèìåð, íà êðåñòåö.

∙ Åñëè íè îäèí èç ýòèõ ïîäõîäîâ íå ïîìîãàåò, ïåðåêëþ÷èòå âíèìà-
íèå íà òàêóþ òåìó, êîòîðàÿ äëÿ âàñ ïðèÿòíà è âûçûâàåò âîîäóøåâ-
ëåíèå, íàïðèìåð, íà äîáðîæåëàòåëüíîñòü è ùåäðîñòü (âñïîìèíàÿ
î òåõ ìîìåíòàõ, êîãäà âû ïðîÿâèëè ùåäðîñòü ïî ñâîé ñîáñòâåííîé
âîëå), áëàãîäàðíîñòü (âñïîìèíàÿ î òåõ ëþäÿõ, êîòîðûå îñòàâèëè
ñâîè äåëà, ÷òîáû ïîìî÷ü âàì), èëè íðàâñòâåííîñòü (âñïîìèíàÿ
ñëó÷àè, êîãäà âû èëè êòî-òî, ÷üå ïîâåäåíèå âû öåíèòå, âåëè ñåáÿ
áëàãîðîäíî è âîîäóøåâëÿþùå. Ïîçâîëüòå ñåáå íåìíîãî ïîäóìàòü
íà ýòè òåìû, îñòàâèâ áåç âíèìàíèÿ òåìó äûõàíèÿ. Êîãäà óì ïðè-
îáîäðèòñÿ, ïîïðîáóéòå çàìåòèòü, êàê âû äûøàëè, êîãäà äóìàëè
íà ýòó òåìû. È äûõàíèå ñàìî âîéä¼ò â êîìôîðòíûé ðèòì. Òàêèì
îáðàçîì, âû ïîëó÷èòå íåêîòîðîå ïðåäñòàâëåíèå î òîì, êàê ñäåëàòü
äûõàíèå êîìôîðòíûì.

3. È òðåòüÿ ðàñïðîñòðàí¼ííàÿ ïðîáëåìà � это неспособность ощу-
щать дыхание в различных частях тела. Ýòî ÷àñòî ïðîáëåìà ðàñïî-
çíàâàíèÿ: îùóùåíèÿ äûõàíèÿ ïðèñóòñòâóþò, íî âû íå ðàñïîçíà¼òå èõ
êàê òàêîâûå. Êàêàÿ-òî ÷àñòü âàøåãî óìà ìîæåò ñ÷èòàòü, ÷òî íåâîç-
ìîæíî, ÷òîáû ïîòîêè ýíåðãèè äûõàíèÿ òåêëè âî âñåì òåëå. Åñëè òàê,
îòíåñèòåñü ê ýòîìó êàê ê óïðàæíåíèþ íà âîîáðàæåíèå: Ïîçâîëüòå ñåáå
ïðåäñòàâèòü, ÷òî ïîòîêè ýíåðãèè äûõàíèÿ ìîãóò ïðîòåêàòü ïî íåðâàì,
è âîîáðàçèòå, ÷òî èõ òå÷åíèå ñëåäóåò íåêîòîðûì ñõåìàì, ðåêîìåíäîâàí-
íûì â îñíîâíûõ óêàçàíèÿõ. Èëè âîîáðàçèòå, ÷òî îíè ïðîòåêàþò â ïðÿìî
ïðîòèâîïîëîæíîì íàïðàâëåíèè. Â êàêîé-òî ìîìåíò âû äåéñòâèòåëüíî
íà÷íåòå ÷óâñòâîâàòü äâèæåíèå ýíåðãèè â òîé èëè èíîé ÷àñòè òåëà, è
òîãäà ýòî óæå ïåðåñòàíåò áûòü óïðàæíåíèåì íà âîîáðàæåíèå. Òåïåðü,
èññëåäóéòå òåëî, ðàññëàáëÿéòå êàæäîå ïðèâû÷íîå íàïðÿæåíèå, â êàêîé
áû ÷àñòè òåëà âû åãî íè âñòðåòèëè. Íà÷íèòå ñ êèñòåé è ïðîðàáîòàé-
òå ðóêè ñíèçó ââåðõ. Çàòåì, íà÷èíàÿ ñî ñòóïíåé, ïðîðàáîòàéòå ñíèçó
ââåðõ íîãè, ñïèíó, øåþ è çàòåì ãîëîâó. Äàëåå, ïðîðàáîòàéòå ïåðåäíþþ
÷àñòü òóëîâèùà. ×åì ëó÷øå ðàññëàáëåíî òåëî, òåì ëåã÷å ýíåðãèÿ äû-
õàíèÿ áóäåò ïðîòåêàòü, è òåì âåðîÿòíåå âû ñìîæåòå ïî÷óâñòâîâàòü å¼
òå÷åíèå.

3.7 Необычные энергии и ощущения

Давление. Êîãäà âû ðàññëàáëÿåòå íàïðÿæåíèå è çàæàòîñòü â ðàç-
ëè÷íûõ ÷àñòÿõ òåëà, ýòî çà÷àñòóþ ïîðîæäàåò íåîáû÷àéíî ñèëüíûå èëè
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ðàçáàëàíñèðîâàííûå ïîòîêè ýíåðãèè è îùóùåíèÿ. Ýòî íîðìàëüíî, è
òàêèå ïîòîêè ýíåðãèè, åñëè îñòàâèòü èõ â ïîêîå, çà÷àñòóþ èññÿêàþò ñà-
ìè ñîáîé. Îäíàêî âñòðå÷àþòñÿ äâà ñëó÷àÿ, êîãäà èç-çà íèõ âîçíèêàþò
ïðîáëåìû.

1. Ïåðâûé � ýòî êîãäà ðàññëàáëåíèå ïðîèñõîäèò íå ïîëíîñòüþ, �
ýíåðãèÿ, âûñâîáîæäåííàÿ â îäíîì ìåñòå, çàñòðåâàåò â äðóãîì, ñîçäàâàÿ
ñèëüíîå îùóùåíèå äàâëåíèÿ. Äâå îáëàñòè, ãäå îáû÷íî íàêàïëèâàåòñÿ
äàâëåíèå, � ýòî ãîëîâà è îáëàñòü ñåðäöà. Åñëè äàâëåíèå îùóùàåòñÿ â
ãîëîâå, ïðîâåðüòå, íå íóæíî ëè ñïóñòèòü ýíåðãèþ âíèç ïî ïåðåäíåé ñòî-
ðîíå ãîðëà èëè æå ïî ïîçâîíî÷íèêó. Ñïåðâà ñîñðåäîòî÷üòåñü íà îòêðû-
òèè ýíåðãåòè÷åñêîãî êàíàëà âíèç ïî ïåðåäíåé ñòîðîíå ãîðëà, è óñòàíî-
âèòå âíèìàíèå â öåíòðå ãðóäè. Ïðåäñòàâüòå, ÷òî è âî âðåìÿ âäîõà, è âî
âðåìÿ âûäîõà, ýíåðãèÿ ñòåêàåò âíèç ïî êàíàëó â ãîðëå â îáëàñòü, ãäå
âû óñòàíîâèëè âíèìàíèå.

Åñëè ýòî íå ïîìîãàåò, ñïåöèàëüíî ïðîéäèòåñü âíèìàíèåì ïî ýíåðãå-
òè÷åñêèì êàíàëàì ñ îáåèõ ñòîðîí ïîçâîíî÷íèêà, ÷òîáû ïðîâåðèòü, íå
çàêóïîðåíû ëè îíè ãäå-ëèáî. Åñëè âû íàõîäèòå òàêîå ìåñòî, ïðåäñòàâ-
ëÿéòå, ÷òî îíî ðàññëàáëÿåòñÿ. Ïðîéäèòå âåñü ïîçâîíî÷íèê ñâåðõó âíèç.
Óñòàíîâèòå âíèìàíèå íà êîï÷èêå. Çàòåì ïðåäñòàâüòå, ÷òî äûõàíèå íèñ-
õîäèò âíèç ïî ïîçâîíî÷íèêó, � îïÿòü æå, è âî âðåìÿ âäîõà, è âî âðåìÿ
âûäîõà, � à çàòåì èñõîäèò èç êîï÷èêà â ïðîñòðàíñòâî.

Åñëè æå äàâëåíèå îùóùàåòñÿ â öåíòðå ãðóäè, ïðåäñòàâüòå îòêðûòèå
ýíåðãåòè÷åñêèõ êàíàëîâ, ïðîõîäÿùèõ ïî ðóêàì ÷åðåç ëàäîíè. Íàïðàâü-
òå âíèìàíèå íà ëàäîíè ðóê, è ïðåäñòàâüòå, êàê äûõàíèå ðàñõîäèòñÿ âî
âñå ñòîðîíû èç ãðóäè, � êàê âî âðåìÿ âäîõà, òàê è âî âðåìÿ âûäîõà, �
è âûõîäèò ÷åðåç ëàäîíè.

Âû òàêæå ìîæåòå ïîïðîáîâàòü ïðåäñòàâèòü ñåáå ýíåðãåòè÷åñêèå êà-
íàëû, èäóùèå âíèç ïî íîãàì è ïðîõîäÿùèå ÷åðåç ñòóïíè. Êîãäà âû
îòêðûâàåòå ýòè êàíàëû, íå äóìàéòå î òîì, ÷òî âû âïèõèâàåòå â íèõ
ýíåðãèþ. È òåì áîëåå íå äóìàéòå, ÷òî âû ñ ñèëîé âòàëêèâàåòå â íèõ
âîçäóõ. Äûõàíèå, ñ êîòîðûì âû ðàáîòàåòå, � ýòî ýíåðãèÿ, à íå âîçäóõ. È
ëó÷øå âñåãî ýòà ýíåðãèÿ òå÷åò, êîãäà íå èñïûòûâàåò íèêàêîãî äàâëåíèÿ.
Ïðîñòî äóìàéòå: �Ïîçâîëèòü�. È áóäüòå òåðïåëèâû. Ñòàðàéòåñü âèäåòü
ðàçíèöó ìåæäó äâèæåíèåì êðîâè, êîòîðàÿ, ÿâëÿÿñü æèäêîñòüþ, ìîæåò
íàãíåòàòü äàâëåíèå, êîãäà ñòàëêèâàåòñÿ ñ ÷åì-òî òâ¼ðäûì, è ïîòîêîì
äûõàíèÿ, êîòîðûé ÿâëÿåòñÿ ýíåðãèåé, è âîâñå íå äîëæåí íàãíåòàòü äàâ-
ëåíèå, êîãäà ïðîõîäèò ÷åðåç ÷òî-òî òâåðäîå.

Åñëè âû ÷óâñòâóåòå èçáûòî÷íîå äàâëåíèå â äðóãèõ ÷àñòÿõ òåëà, ïî-
ïðîáóéòå â ñâîåì âîîáðàæåíèè ñîåäèíèòü ýòè ÷àñòè ñ ýíåðãåòè÷åñêèìè
êàíàëàìè, èäóùèìè ê ðóêàì èëè íîãàì.

2. Åùå îäíîé ðàñïðîñòðàíåííîé ïðè÷èíîé èçëèøíåãî äàâëåíèÿ â òåõ
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èëè èíûõ ÷àñòÿõ òåëà ìîæåò áûòü ÷ðåçìåðíîå ïðîòàëêèâàíèå ýíåðãèè
ñ öåëüþ óñêîðèòü äâèæåíèå ýíåðãèè äûõàíèÿ. Çäåñü, îïÿòü æå, êëþ-
÷åâûì ñëîâîì ÿâëÿåòñÿ �ïîçâîëèòü�. Ïîçâîëèòü ýíåðãèè äâèãàòüñÿ. Íå
ïîäòàëêèâàéòå å¼. Êîìôîðòíàÿ ýíåðãèÿ, êîãäà íà íå¼ îêàçûâàþò äàâ-
ëåíèå, ñòàíîâèòñÿ íåêîìôîðòíîé. Áóäüòå òåðïåëèâû. Êàê òîëüêî âû
çàìå÷àåòå íà÷àëî âäîõà, ïðåäñòàâëÿéòå, ÷òî òîíêàÿ ýíåðãèÿ äûõàíèÿ
óæå ðàñïðîñòðàíèëàñü ïî âñåìó òåëó. ×åðåç íåêîòîðîå âðåìÿ âû ïî÷óâ-
ñòâóåòå, ÷òî òàê è ïðîèñõîäèò.

Зажатость, которая не откликается на воздействие дыха-
ния. Åñëè â òåëå îñòàþòñÿ îñòðîâêè çàæàòîñòè, êîòîðûå íå ðàñòâîðÿ-
þòñÿ äàæå ïðè î÷åíü êîìôîðòíîì äûõàíèè, âàì íóæíî ïîðàáîòàòü èõ
îêðåñòíîñòÿõ. ×åì ñèëüíåå ñîñðåäîòà÷èâàåøüñÿ ïðÿìî íà íèõ, òåì ñèëü-
íåå ìîæåò óõóäøèòüñÿ èõ ñîñòîÿíèå. Ïîýòîìó ìÿãêî äûøèòå âîêðóã èõ
ãðàíèö, äàéòå èì íåìíîãî ïðîñòðàíñòâà. ×àñòî îíè ïðåäñòàâëÿþò ñî-
áîé òåõ ó÷àñòíèêîâ ìíîãîãîëîñèÿ óìà, êîòîðûå íå âåðÿò â âàøè äîáðûå
íàìåðåíèÿ, è ïðèä¼òñÿ ïðîñòî îñòàâèòü èõ â ïîêîå. Áóäüòå òåðïåëèâû
ñ íèìè. Â êàêîé-òî ìîìåíò îíè ðàñòâîðÿòñÿ ñàìè ñîáîé.

Полосы напряжения, проходящие по телу. Ñíà÷àëà ïðîâåðü-
òå, ÿâëÿþòñÿ ëè ýòè ìåñòà ñïëîøíûìè èëè æå ýòî óì èãðàåò â èãðó
�ñîåäèíè òî÷êè�. Äðóãèìè ñëîâàìè, áûâàþò ñèòóàöèè, êîãäà óì çàìå-
÷àåò ó÷àñòêè íàïðÿæåíèÿ â ðàçëè÷íûõ ÷àñòÿõ òåëà è îáúåäèíÿåò èõ â
îäíî ïðåäñòàâëåíèå î íàïðÿæåíèè. Èç-çà ýòîãî âîçíèêàåò âïå÷àòëåíèå,
÷òî îáîñîáëåííûå ó÷àñòêè ÿâëÿþòñÿ ÷àñòüþ îäíîãî îùóùåíèÿ.

×òîáû ïðîâåðèòü, òàê ëè ýòî, ïðåäñòàâüòå, ÷òî âàøå îñîçíàâàíèå,
êàê îñòðîå ëåçâèå, ðàç çà ðàçîì áûñòðî ðàññåêàåò ïîëîñû íàïðÿæåíèÿ
íà îòäåëüíûå ó÷àñòêè, ãäå áû âû èõ íè çàìåòèëè. Åñëè ýòî óìåíüøà-
åò îùóùåíèÿ íàïðÿæåíèÿ, òî óäåðæèâàéòå â óìå òàêîå ïðåäñòàâëåíèå.
Ïðîáëåìà íå ñòîëüêî â íàïðÿæåíèè, ñêîëüêî â ðàñïîçíàâàíèè, êîòîðîå
îáîçíà÷èëî îòäåëüíûå ìåñòà íàïðÿæåíèÿ êàê ïîëîñû. Íå ïðèíèìàéòå
íà âåðó ýòî ïðåäñòàâëåíèå î ïîëîñå, çàìåùàÿ åãî ïðåäñòàâëåíèåì îñòðî-
ãî ëåçâèå ñòîëüêî, ñêîëüêî íóæíî.

Åñëè òàêèå ïîëîñû íàïðÿæåíèÿ êàê áóäòî îïóòûâàþò ãîëîâó, åùå
îäèí ñïîñîá èçìåíèòü ðàñïîçíàâàíèå � óäåðæèâàòü â óìå ïðåäñòàâëåíèå
î òîì, ÷òî âàøà ãîëîâà áîëüøå, ÷åì ïîëîñû íàïðÿæåíèÿ, è ÷òî áîëüøàÿ
÷àñòü ãîëîâû íàïîëíåíà ìÿãêîé ýíåðãèåé, êîòîðàÿ ïîçâîëÿåò ïîëîñàì
íàïðÿæåíèÿ ïîñòåïåííî ðàññåÿòüñÿ.

Åñëè îùóùåíèå ïîëîñû íàïðÿæåíèÿ ñîõðàíÿåòñÿ, íåñìîòðÿ íà íîâûå
ïðåäñòàâëåíèÿ � ýòî ïðèçíàê òîãî, ÷òî äàííàÿ ïîëîñà ñîîòâåòñòâóåò
÷àñòè òåëà, êîòîðàÿ èñïûòûâàåò íåäîñòàòîê ýíåðãèè äûõàíèÿ. Êîãäà
âû âäûõàåòå, ïðåäñòàâëÿéòå, ÷òî ýíåðãèÿ äûõàíèÿ ñðàçó æå ïîïàäàåò â
ýòó ÷àñòü òåëà. Ïîçâîëüòå âäîõó áûòü íàñòîëüêî äîëãèì, íàñêîëüêî ýòî
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íåîáõîäèìî, ÷òîáû äàòü ýòîé ÷àñòè òåëà ïî÷óâñòâîâàòü ïîäïèòêó.
Åñëè ïîñëå íåñêîëüêèõ ìèíóò ïðèìåíåíèÿ ýòîãî ïîäõîäà ïîëîñû íà-

ïðÿæåíèÿ íèêàê íå îòêëèêàþòñÿ íà âîçäåéñòâèå, íå îáðàùàéòå íà íèõ
âíèìàíèå íåêîòîðîå âðåìÿ. Ïîïðîáóéòå ñíîâà ïðèìåíèòü ýòè ïîäõîäû
ïîçæå, êîãäà óëó÷øèòñÿ ñîáðàííîñòü âàøåãî óìà.

Недостаёт ощущений. Â õîäå îáçîðà ðàçëè÷íûõ ÷àñòåé òåëà, âû
ìîæåòå îáíàðóæèòü, ÷òî íåêîòîðûå ÷àñòè âû ñîâñåì íå îùóùàåòå: íà-
ïðèìåð, ïëå÷åâîé ñóñòàâ èëè ÷àñòü ñïèíû. Òàêîå âïå÷àòëåíèå, ÷òî ýòîé
÷àñòè òåëà íåò. Êîãäà òàêîå ñëó÷àåòñÿ, ïîïðîáóéòå ïîääåðæèâàòü îñî-
çíàâàíèå îáëàñòåé, êîòîðûå âû ìîæåòå îùóùàòü ñ îáåèõ ñòîðîí îò îò-
ñóòñòâóþùåé ÷àñòè. Âîçüì¼ì äëÿ ïðèìåðà îáëàñòü ïëå÷åâîãî ñóñòàâà:
ïîïðîáóéòå îñîçíàâàòü îáëàñòü øåè è îáëàñòü ìåæäó ïëå÷åâûì ñóñòà-
âîì è ëîêòåì. Çàòåì ïîïðîáóéòå óâèäåòü, ãäå ñîåäèíÿþòñÿ ýíåðãèè ýòèõ
äâóõ îáëàñòåé. Âîçìîæíî, âû óäèâèòåñü, îáíàðóæèâ, ÷òî òàêîå ñîåäè-
íåíèå åñòü, íî íå òàì, ãäå ïëå÷åâîé ñóñòàâ �äîëæåí áûòü�, è ïîñêîëüêó
îí íå òàì, ãäå äîëæåí áûòü, âû íåîñîçíàííî áëîêèðîâàëè îùóùåíèå.
Ïîçâîëüòå åìó ïðîÿâèòüñÿ, è ÷åðåç íåêîòîðîå âðåìÿ âîñïðèÿòèå ýòèõ
÷àñòåé òåëà íàëàäèòñÿ, è îòñóòñòâóþùàÿ ÷àñòü òåëà ñòàíåò ëó÷øå ïîä-
ïèòûâàòüñÿ äûõàíèåì. Îíà âíîâü ñòàíåò äîñòóïíà äëÿ îñîçíàâàíèÿ.

Чувство наполненности. Ýòî ÷óâñòâî ÷àñòî ïîÿâëÿåòñÿ, êîãäà
ýíåðãèÿ äûõàíèÿ ðàñòâîðÿåò íåêîòîðûå âíóòðåííèå ïðåïÿòñòâèÿ, è îá-
ëàñòè, êîòîðûå ðàíüøå �ãîëîäàëè� âíåçàïíî íàïîëíÿþòñÿ ýíåðãèåé. Ýòî
ÿâëåíèå ñâÿçàíî ñ îäíèì èç ôàêòîðîâ äæõàíû � âîñòîðãîì. Â ñëó÷àÿõ
ÿðêîãî ïðîÿâëåíèÿ âîñòîðãà, ìîæåò ïîÿâëÿòüñÿ ÷óâñòâî, ÷òî îí âàñ ïå-
ðåïîëíÿåò. Íåêîòîðûì ëþäÿì ýòî íðàâèòñÿ, äðóãèõ ýòî ïóãàåò. Åñëè
âû áëèçêè ê òîìó, ÷òîáû óòîíóòü â âîñòîðãå, ýòî ëåãêî ìîæåò âûçâàòü
÷óâñòâî ñòðàõà. ×òîáû ïðîòèâîñòîÿòü ýòîìó ñòðàõó, íàïîìíèòå ñåáå,
÷òî âîêðóã âàñ âîçäóõ, è òåëî ìîæåò äûøàòü ñêîëüêî åìó óãîäíî. Ðàñ-
ñëàáüòå êèñòè ðóê è ñòóïíè, ïóñòü îíè áóäóò ðàññëàáëåííûìè. Èññëå-
äóéòå, âîçìîæíî, â êàêîì-òî ñìûñëå íàïîëíåííîñòü ìîæåò áûòü ïðèÿò-
íîé. Íàïðàâüòå íà ýòî âíèìàíèå. Èëè ïðîñòî ïðîäîëæàéòå, êàê îáû÷íî,
íàïðàâëÿòü âíèìàíèå íà âûáðàííóþ ðàíåå òî÷êó â òåëå, íàïîìèíàÿ ñåáå
î òîì, ÷òî íàïîëíåííîñòü, åñëè îñòàâèòü å¼ â ïîêîå, ðàññååòñÿ, ïåðåéäÿ
â ÷óâñòâî ïîêîÿ è êîìôîðòà.

Åùå òàêîå ÷óâñòâî íàïîëíåííîñòè ìîæåò ïóãàòü òåõ ëþäåé, êîòîðûå
áîÿòñÿ ïîòåðÿòü êîíòðîëü. Ðåøåíèå, îïÿòü æå, ñîñòîèò íå â òîì, ÷òî-
áû ñîñðåäîòà÷èâàòüñÿ íà íàïîëíåííîñòè, à â òîì, ÷òîáû ïðîäîëæàòü
íàïðàâëÿòü âíèìàíèå íà îáû÷íóþ òî÷êó öåíòðà âíèìàíèÿ â òåëå, è ïà-
ìÿòîâàòü î òîì, ÷òî ÷óâñòâî íàïîëíåííîñòè ïðîéäåò.

Чувство затвердевания. Èíîãäà, êîãäà óì óñïîêàèâàåòñÿ, òåëî
îùóùàåòñÿ íàñòîëüêî òâ¼ðäûì è ïëîòíûì, ÷òî äûõàíèå ñòàíîâèòñÿ òÿ-
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æåëîé ðàáîòîé. Îäíà èç âîçìîæíûõ ïðè÷èí ýòîãî â òîì, ÷òî âû íåâîëü-
íî ïðîäîëæàåòå ðàñïîçíàâàòü òåëî êàê òâ¼ðäûé ïðåäìåò, à äûõàíèå êàê
òî, ÷òî íóæíî ïðîòàëêèâàòü ÷åðåç ýòó òâ¼ðäîñòü. Ðåøèòü ýòó ïðîáëåìó
ìîæíî, íàìåðåííî èçìåíèâ ñïîñîá ðàñïîçíàâàíèÿ. Íàïðèìåð, âû ìî-
æåòå íàïîìíèòü ñåáå, ÷òî íà ñàìîì äåëå äûõàíèå ÿâëÿåòñÿ ïåðâè÷íûì
îùóùåíèåì òåëà � ñíà÷àëà ïîÿâëÿåòñÿ ýíåðãèÿ äûõàíèÿ, à îùóùåíèå
òâ¼ðäîñòè ïðèõîäèò ïîòîì. Òàê ÷òî âàì íå îáÿçàòåëüíî ïðîòàëêèâàòü
äûõàíèå ÷åðåç ýòó ñòåíó òâ¼ðäîñòè. Ïóñòü îíî ðàñïðîñòðàíÿåòñÿ ñâî-
áîäíî, ãäå õî÷åò.

Åùå îäèí ïîëåçíûé ñïîñîá ðàñïîçíàâàíèÿ � ïðåäñòàâëÿòü âñ¼ ïðî-
ñòðàíñòâî, îêðóæàþùåå òåëî, íàõîäÿùååñÿ ìåæäó àòîìàìè òåëà. Äàæå
â ñàìèõ àòîìàõ áîëüøå ïðîñòðàíñòâà, ÷åì ìàòåðèè. Âñå ïðîíèçàíî ïðî-
ñòðàíñòâîì. Åñëè âû áóäåòå óäåðæèâàòü â óìå òàêîå ïðåäñòàâëåíèå,
ïðîáëåìû ñ äûõàíèåì èñ÷åçíóò. Åùå îäíà âîçìîæíàÿ ïðè÷èíà òîãî,
÷òî òåëî îùóùàåòñÿ ÷åðåñ÷óð òâ¼ðäûì äëÿ äûõàíèÿ, ñîñòîèò â òîì,
÷òî óì íàñòîëüêî óñïîêîåí, ÷òî âàì è íå òðåáóåòñÿ äûøàòü (ñì. ðàç-
äåë �×åòâ¼ðòàÿ äæõàíà� â ÷åòâ¼ðòîé ãëàâå). Âû ïðîäîëæàåòå ïûòàòüñÿ
ïðîòîëêíóòü äûõàíèå ÷åðåç òåëî ñêîðåå ïî ïðèâû÷êå, ÷åì ïî íåîáõî-
äèìîñòè. Ïîýòîìó ñêàæèòå ñåáå: �Åñëè òåëó íóæíî äûøàòü, îíî áóäåò
äûøàòü ñàìî ïî ñåáå. Íå íóæíî çàñòàâëÿòü åãî äûøàòü íàñèëüíî�.

Головокружение. Åñëè ýòà ïðîáëåìà ñâÿçàíà ñ ìåäèòàöèåé, òî îíà
ìîæåò âîçíèêàòü èç-çà ïåðåêîñà ðàñïðåäåëåíèÿ âíèìàíèÿ èëè ðàçëà-
æåííîñòè äûõàíèÿ. Ïåðåêîñ ðàñïðåäåëåíèÿ âíèìàíèÿ ìîæåò âîçíèêàòü
èç-çà ñëèøêîì ñèëüíîãî ñîñðåäîòî÷åíèÿ íà ãîëîâå. Ïåðåíåñèòå âíèìà-
íèå íèæå ïî òåëó, ñäåëàéòå åãî ÷óòü áîëåå ë¼ãêèì, ÷òîáû íå ïðåïÿò-
ñòâîâàòü äâèæåíèþ êðîâè â òîé îáëàñòè, êóäà âû íàïðàâèëè âíèìàíèå,
è íåêîòîðîå âðåìÿ íå îáðàùàéòå âíèìàíèÿ íà ãîëîâó.

Ðàçëàæåííîñòü äûõàíèÿ ìîæåò âîçíèêàòü èç-çà ó÷àù¼ííîãî äûõà-
íèÿ � êîãäà ñëèøêîì ÷àñòî è ãëóáîêî äûøèøü. Òàêæå îíà ìîæåò âîçíè-
êàòü èç-çà ñäåðæèâàíèÿ äûõàíèÿ, èëè îò òîãî, ÷òî âû òðàòèòå ñëèøêîì
ìíîãî âðåìåíè íà óòîí÷¼ííîå äûõàíèå. Ñòàðàéòåñü äûøàòü òàê, ÷òîáû
èçáåæàòü ýòèõ êðàéíîñòåé. Åñëè ýòî íå ïîìîæåò ñ ãîëîâîêðóæåíèåì,
çíà÷èò, åãî ïðè÷èíà íå â ìåäèòàöèè. Ãîëîâîêðóæåíèå ìîæåò áûòü ïðè-
çíàêîì òåëåñíîãî íåçäîðîâüÿ.

3.8 Оценка своих достижений

Êàê ÿ îòìåòèë âî Ââåäåíèè, êîãäà òðåíèðóåøü óì ïðåêðàùàòü ñòðà-
äàíèå, îñíîâíîé ìåòîä ñîñòîèò â òîì, ÷òîáû ðåôëåêñèðîâàòü ñâîè ïî-
ñòóïêè, è çàäàâàòü ñåáå âîïðîñ î òîì, íàñêîëüêî îíè óìåëû, � ÷òîáû
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ìîæíî áûëî ïîñòîÿííî ñîâåðøåíñòâîâàòü óìåíèÿ. Ïîñêîëüêó ìåäèòà-
öèÿ � ýòî äåÿòåëüíîñòü, òîò æå ïðèíöèï ïðèìåíÿåòñÿ è çäåñü. ×òîáû
ðàçâèâàòü ìåäèòàöèþ êàê óìåíèå, âàì íóæíî íàó÷èòñÿ ðàçëè÷àòü, ÷òî
ó âàñ ïîëó÷àåòñÿ, � ÷òî ðàáîòàåò, à ÷òî íåò, � òàê ÷òîáû âàøå óìåíèå
ìîãëî âîçðàñòàòü. Ïî ñóòè, ðàçëè÷åíèå � ýòî íàñòîëüêî âàæíàÿ ÷àñòü
ìåäèòàöèè, ÷òî îíî ÿâëÿåòñÿ ôàêòîðîì äæõàíû, êîòîðûé ìû îáñóäèì
â ÷åòâåðòîé ãëàâå. Èìåííî òàêîå ðàçëè÷åíèå ñòàíîâèòñÿ ìóäðîñòüþ, âå-
äóùåé â êîíå÷íîì ñ÷åòå ê îñâîáîæäåíèþ.

Èòàê, ïîìíèòå: áûâàþò óäà÷íûå çàíÿòèÿ ìåäèòàöèåé, à áûâàþò è íå
î÷åíü. Âàì íóæíî íàó÷èòüñÿ îïðåäåëÿòü, â ÷¼ì ðàçëè÷èå ìåæäó íèìè.
Îäíàêî è ñïîñîáíîñòü ðàçëè÷àòü ñîáñòâåííûå äåéñòâèÿ ñàìà ïî ñåáå ÿâ-
ëÿåòñÿ óìåíèåì, è ÷òîáû îâëàäåòü èì òðåáóåòñÿ âðåìÿ. Åñëè âû êîãäà�
íèáóäü îñâàèâàëè íåêîå äâèãàòåëüíîå óìåíèå èëè êàêîé-òî âèä ðó÷íîé
ðàáîòû � íàïðèìåð, ñòîëÿðíîå äåëî, êóëèíàðèþ, ñïîðò èëè èãðó íà ìó-
çûêàëüíîì èíñòðóìåíòå � âñïîìíèòå, êàê âû ðàçâèëè ñïîñîáíîñòü ê
ðàçëè÷åíèþ íàñòîëüêî, ÷òî ýòî ïîìîãëî âàì äîñòè÷ü ìàñòåðñòâà. Çàòåì
ïðèìåíèòå òå æå ïðèíöèïû ê ìåäèòàöèè. Âîò íåñêîëüêî ïðèíöèïîâ, î
êîòîðûõ ïîëåçíî ïîìíèòü:

полезно проводить различение по поводу поступков, а не по поводу
собственной ценности как личности или как человека, занимающегося
медитацией.

Åñëè âû ðàçî÷àðîâûâàåòåñü â ñåáå, êîãäà íå ñóìåëè ïîñòóïèòü ïðà-
âèëüíî, èëè ñòàíîâèòåñü ñàìîäîâîëüíû, êîãäà âñ¼ èä¼ò êàê íàäî, íà-
ïîìíèòå ñåáå, ÷òî ðàçëè÷åíèå è îöåíêà òàêîãî ðîäà � ýòî ïóñòàÿ òðàòà
âðåìåíè.

Îòðèöàòåëüíàÿ ñàìîîöåíêà ïîäðûâàåò âàøó ñïîñîáíîñòü ðåãóëÿðíî
çàíèìàòüñÿ ìåäèòàöèåé; ïîëîæèòåëüíàÿ ñàìîîöåíêà � õîòü îíà è ìîæåò
âäîõíîâëÿòü âàñ â êðàòêîñðî÷íîé ïåðñïåêòèâå, � â êîíöå êîíöîâ âñòà-
íåò íà ïóòè âàøåãî ïðîãðåññà, ëèøàÿ ñïîñîáíîñòè âèäåòü ñâîè îøèáêè
èëè ñîçäàâàÿ ëîæíûå îæèäàíèÿ.

Åñëè âû îáíàðóæèâàåòå, ÷òî âû ñïóñêàåòåñü ïî ñïèðàëè ñàìîáè÷åâà-
íèÿ � êîãäà âû îñóæäàåòå ñåáÿ çà òî, ÷òî îñóæäàåòå ñåáÿ, � ïîìíèòå îá
îáðàçå ìíîãîãîëîñèÿ óìà. Îòûùèòå â íåì òîãî, êòî ìÿãêî, íî íàñòîé÷è-
âî áóäåò íàïîìèíàòü, ÷òî òàêàÿ êðèòèêà � ýòî íàïðàñíàÿ òðàòà âðåìåíè.
×åì áîëüøå äîáðîãî þìîðà âû ñìîæåòå ïðèâíåñòè â ñèòóàöèþ, òåì ëó÷-
øå. Çàòåì îáðàòèòå âíèìàíèå íà ñëåäóþùèé âäîõ è âûäîõ, à çàòåì íà
ñëåäóþùèé.

Åñòü îäíà îáëàñòü, ãäå ïîëåçíî îöåíèòü ñåáÿ, � ðàçëè÷èòü ñâîþ ïðåä-
ðàñïîëîæåííîñòü ê òîìó, ÷òîáû èçëèøíå ïîëîæèòåëüíî èëè èçëèøíå
îòðèöàòåëüíî ê ñîáñòâåííûì ñïîñîáíîñòÿì. Åñëè âû çíàåòå, ÷òî ñêëîí-
íû ê îäíîé èç ýòèõ êðàéíîñòåé, èñïîëüçóéòå ýòî çíàíèå ÷òîáû óìåðèòü
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ñâîè ïðèâû÷íûå ñïîñîáû ñàìîîöåíêè. Äîáðîäóøíîå �Îïàíüêè, âîò îíî
îïÿòü� ÷àñòî ïîìîãàåò ïðèâåñòè ñåáÿ â ÷óâñòâî.

Относитесь к медитации как к работе в процессе исполнения.
Âàøà çàäà÷à íå â òîì, ÷òîáû äàâàòü îêîí÷àòåëüíóþ îöåíêó ñåáå èëè

ñâîèì äåéñòâèÿì. Âû îöåíèâàåòå ñâîè äåéñòâèÿ äëÿ òîãî, ÷òîáû ìîæíî
áûëî â ñëåäóþùèé ðàç ïîñòóïàòü áîëåå óìåëî. Êîãäà âû äà¼òå îöåíêó,
äóìàéòå î ñåáå íå êàê î ñóäüå, êîòîðûé âûíîñèò ïðèãîâîð îáâèíÿåìî-
ìó, à êàê î ìàñòåðå çà âåðñòàêîì, îöåíèâàþùåì, êàê èäåò ðàáîòà, è
äåëàþùåì ïîïðàâêè, åñëè îí âèäèò êàêèå-òî îøèáêè.

Делать ошибки – это в порядке вещей.
Èìåííî íà îøèáêàõ âû ó÷èòåñü. Ëþäè, êîòîðûå ïîíèìàþò ìåäèòà-

öèþ ëó÷øå âñåãî, � ýòî ñîâñåì íå òå, ó êîòîðûõ âñ¼ èäåò êàê ïî ìàñëó.
Ýòî òå, êòî äåëàåò îøèáêè, è âûÿñíÿåò, êàê íå ñîâåðøàòü èõ ñíîâà. Òàê
÷òî ðàññìàòðèâàéòå êàæäóþ îøèáêó êàê âîçìîæíîñòü ðàçîáðàòüñÿ â
òîì, ÷òî ïðîèñõîäèò. Íå ïîçâîëÿåòå åé âûâåñòè âàñ èç ðàâíîâåñèÿ. È
âîîáùå, åñëè âû õîòèòå ÷åì�íèáóäü ãîðäèòüñÿ, ãîðäèòåñü âàøèì æåëà-
íèå çàìå÷àòü îøèáêè è èçâëåêàòü èç íèõ óðîêè.

Связь между действиями и последствиями сложна, так что не
делайте скоропалительных выводов о том, что из чего следует в ва-
шей медитации.

Èíîãäà ðåçóëüòàòû, êîòîðûå âû ïîëó÷àåòå ñåé÷àñ, ÿâëÿþòñÿ ñëåä-
ñòâèåì òîãî, ÷òî âû äåëàåòå òåïåðü; èíîãäà îíè ïîðîæäåíû òåì, ÷òî âû
äåëàëè â÷åðà, íåäåëþ íàçàä, èëè äàæå â î÷åíü äàëåêîì ïðîøëîì. Âîò
ïî÷åìó ïîäõîä, êîòîðûé ðàáîòàë â÷åðà, ìîæåò è íå ñðàáîòàòü ñåãîäíÿ.
Íàó÷èòåñü âîçäåðæèâàòüñÿ îò îöåíêè äî òåõ ïîð, ïîêà íå ïðîéäåò äîñòà-
òî÷íî âðåìåíè, â òå÷åíèå êîòîðîãî âû ñìîæåòå ìíîãî ðàç ïðîíàáëþäàòü
ñâîþ ìåäèòàöèþ.

È ïåðåñòàíüòå ïîñòîÿííî áðþçæàòü î òîì, íàñêîëüêî âàøè ïðîøëûå
çàíÿòèÿ ìåäèòàöèåé áûëè ëó÷øå, ÷åì íûíåøíèå. Õîðîøåå â íèõ áûëî
îáóñëîâëåíî íå âàøèìè ìûñëÿìè î ìåäèòàöèÿõ â åùå áîëåå äàëåêîì
ïðîøëîì, à òåì, ÷òî âû íàáëþäàëè äûõàíèå â íàñòîÿùåì.

Èçâëåêèòå èç ýòîãî óðîê è ñåé÷àñ íàáëþäàéòå äûõàíèå â íàñòîÿ-
ùåì. Êðîìå òîãî, ìåäèòàöèÿ â ïðîøëîì ìîãëà áûòü è íå òàê õîðîøà,
êàê âàì êàæåòñÿ. Òî îáñòîÿòåëüñòâî, ÷òî ñåãîäíÿ äåëà èäóò íå î÷åíü
õîðîøî, îáóñëîâëåíî òåì, ÷òî âàì âñ¼ åù¼ íóæíî ìíîãîìó íàó÷èòüñÿ.
È ÷òîáû íàó÷èòüñÿ õîòü ÷åìó-òî èç ýòîãî �ìíîãîãî�, ïðÿìî ñåé÷àñ áîëåå
âíèìàòåëüíî íàáëþäàéòå ñâî¼ äûõàíèå è óì.

Не удивляйтесь внезапным переменам в вашей медитации.
Ýòî òîæå îáóñëîâëåíî ñëîæíîñòüþ ñâÿçåé ìåæäó äåéñòâèÿìè è èõ

ïîñëåäñòâèÿìè. Åñëè ñëó÷àåòñÿ òàê, ÷òî âñ¼ èäåò íàñòîëüêî õîðîøî, ÷òî
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óì óñïîêàèâàåòñÿ áåç âñÿêîãî óñèëèÿ ñ âàøåé ñòîðîíû, íå ñòàíîâèòåñü
áåççàáîòíûìè èëè ñëèøêîì ñàìîóâåðåííûìè. Ñîõðàíÿéòå îñîçíàâàíèå.

Êîãäà ó âàñ íàñòîëüêî ïëîõîå íàñòðîåíèå, ÷òî âû íå ìîæåòå ñäåëàòü
äàæå ïåðâûé øàã ñîãëàñíî óêàçàíèÿì ïî ìåäèòàöèè, íå ñäàâàéòåñü. Îò-
íåñèòåñü ê ýòîìó êàê ê âîçìîæíîñòè áîëüøå óçíàòü î òîì, êàê â óìå
äåéñòâóåò ïðèíöèï ïðè÷èíû è ñëåäñòâèÿ.

Âíåçàïíîå èçìåíåíèå íàâåðíÿêà áûëî ÷åì-òî âûçâàíî, òàê ÷òî ïî-
èùèòå ýòó ïðè÷èíó. Ê òîìó æå, ýòî õîðîøèé ïîâîä âñïîìíèòü î âíóò-
ðåííåì íàáëþäàòåëå, � îòñòóïèâ íà øàã íàçàä, òåðïåëèâî íàáëþäàòü
ïëîõèå íàñòðîåíèÿ. Òîãäà, íåçàâèñèìî îò òîãî, áûëà ëè ðåçêàÿ ñìåíà
íàñòðîåíèÿ ê ëó÷øåìó èëè ê õóäøåìó, âû èçâëå÷åòå öåííûé óðîê î
òîì, êàê îòäåëÿòü ñâîåãî âíóòðåííåãî íàáëþäàòåëÿ îò âñåãî îñòàëüíî-
ãî, ÷òî ïðîèñõîäèò, ÷òîáû âû ìîãëè òùàòåëüíåå íàáëþäàòü ÿâëåíèÿ.

Не сравнивайте себя с другими.
Âàø óì � ýòî âàø óì; èõ óìû � ýòî èõ óìû. Ýòî ïîäîáíî ñðàâíåíèþ

ñåáÿ ñ ñîñåäÿìè ïî ïî áîëüíè÷íîé ïàëàòå. Âû íè÷åãî íå äîñòèãíåòå,
ðàäóÿñü òîìó, ÷òî âûçäîðàâëèâàåòå îò ñâîåé áîëåçíè áûñòðåå, ÷åì îíè
îò ñâîèõ. Òàêæå âû íè÷åãî íå äîñòèãíåòå,÷óâñòâóÿ ñåáÿ íåóäà÷íèêîì èç-
çà òîãî, ÷òî áûñòðåå âûçäîðàâëèâàþò îíè, à íå âû. Âû äîëæíû âñåöåëî
ñîñðåäîòî÷èòüñÿ íà ñâî¼ì âûçäîðîâëåíèè.

Когда вы занимаетесь медитацией, не сравнивайте свой опыт с
тем, что вы прочли в книгах, в том числе в этой.

Êíèãè ñóùåñòâóþò äëÿ òîãî, ÷òîáû ÷èòàòü èõ, êîãäà âû íå ìåäèòèðó-
åòå. Êîãäà âû ìåäèòèðóåòå, âàì íóæíî îáðàùàòü âíèìàíèå íà äûõàíèå.
Êíèãè ïðîñòî äàþò âàì ïðåäñòàâëåíèå î òîì, ÷òî ìîæåò ïðîèçîéòè. Íî
âû íàó÷èòåñü íàìíîãî áîëüøåìó, íàáëþäàÿ ïðîèñõîäÿùåå è, åñëè ïî-
òðåáóåòñÿ, òóò æå âûÿñíÿÿ, êàê èçìåíèòü ïðîèñõîäÿùåå ê ëó÷øåìó.

3.9 Как сохранять заинтересованность

Òðåíèðîâêà óìà � ýòî äîëãîñðî÷íûé ïðîåêò. Îíà òðåáóåò îïðåäåëåí-
íîãî óðîâíÿ çðåëîñòè, ÷òîáû óìåòü ïîääåðæèâàòü çàèíòåðåñîâàííîñòü,
êîãäà îùóùåíèå íîâèçíû è íà÷àëüíûé ýíòóçèàçì ðàçâåèâàþòñÿ. Âàñ ìî-
ãóò îõâàòèòü ñêóêà, ðàçî÷àðîâàíèå, íåòåðïåëèâîñòü è ñîìíåíèÿ, îñîáåí-
íî êîãäà âàøå ïðîäâèæåíèå èä¼ò ìåäëåííî. Åñëè âàøà çàèíòåðåñîâàí-
íîñòü îñëàáëà èç-çà îäíîé èç òàêèõ ýìîöèé, ïîñìîòðèòå ðåêîìåíäàöèè
î òîì, êàê ñ íèìè ñïðàâëÿòüñÿ, â ñëåäóþùåé ãëàâå.

Îäíàêî, èíîãäà ñëó÷àåòñÿ òàê, ÷òî âàøà çàèíòåðåñîâàííîñòü ïàäàåò
ïðîñòî èç-çà òîãî, ÷òî òðåáîâàíèÿ âàøåé ëè÷íîé æèçíè èëè ðàáîòû
ñòàíîâÿòñÿ íàñòîëüêî íàñòîÿòåëüíûìè, ÷òî îíè âûæèìàþò èç âàñ âñå
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âðåìÿ è ýíåðãèþ, íåîáõîäèìûå âàì äëÿ ìåäèòàöèè. Â òàêîì ñëó÷àå, âàì
íóæíî âñ¼ âðåìÿ íàïîìèíàòü ñåáå î âàæíîñòè ìåäèòàöèè � âåäü åñëè íå
òðåíèðîâàòü óì, îí áóäåò ñêëîíåí íåóìåëî ðåàãèðîâàòü íà òðåáîâàíèÿ
ïîâñåäíåâíîé æèçíè.

Âî-ïåðâûõ, íóæíî ïîìíèòü, ÷òî �íàñòîÿòåëüíîå�, ñîâñåì íå îáÿçà-
òåëüíî îçíà÷àåò �âàæíîå�. Íàó÷èòåñü ðàçëè÷àòü, êàêèå èç âíåøíèõ çà-
äà÷ ìîæíî íà íåêîòîðîå âðåìÿ îòëîæèòü, ÷òîáû âû ñìîãëè ñîáðàòü ñâîé
óì âîåäèíî.

Âî-âòîðûõ, ñëåäóåò ïîìíèòü, ÷òî ìèð ñîâñåì íå ñòðåìèòñÿ ïðåäîñòà-
âèòü âàì âðåìÿ äëÿ ìåäèòàöèè. Âû ñàìè äîëæíû íàéòè ýòî âðåìÿ.

Â-òðåòüèõ, ïîìíèòå, âû íå îòíèìàåòå âðåìÿ íà ñâîþ ìåäèòàöèþ ó
ëþäåé, êîòîðûõ âû ëþáèòå, è çà êîòîðûõ âû îòâåòñòâåííû. Ïî ñóòè,
åñëè ñîñòîÿíèå âàøåãî óìà óëó÷øàåòñÿ, ýòî äàð äëÿ íèõ.

Â-÷åòâåðòûõ, ïîìíèòå, ÷òî óëó÷øåííîå ñîñòîÿíèå âàøåãî óìà òàê-
æå ïîìîæåò óïðîñòèòü âàøó æèçíü è ñäåëàòü åå áîëåå ë¼ãêîé â óïðàâ-
ëåíèè. Ïîýòîìó, ÷òîáû îáåñïå÷èòü ðåãóëÿðíîå âûäåëåíèå âðåìåíè íà
ìåäèòàöèþ, ïîïðîáóéòå äîáàâèòü íåñêîëüêî íîâûõ ãîëîñîâ ê âàøåìó
âíóòðåííåìó ìíîãîãîëîñèþ, èëè ïîääåðæàòü èõ, åñëè îíè óæå åñòü, �
òå ãîëîñà, êîòîðûå âäîõíîâëÿþò âàñ, è ïîáóæäàþò ïðèäåðæèâàòüñÿ âû-
áðàííîãî ïóòè.

Âàì íóæíî èññëåäîâàòü ñàìîñòîÿòåëüíî, êàêèå èç íèõ äëÿ âàñ ïî-
ëåçíåå âñåãî. Êàæäîìó ñâîå, è äàæå îäíîìó è òîìó æå ÷åëîâåêó áûâàþò
ïîëåçíû ðàçíûå ãîëîñà, â çàâèñèìîñòè îò ñèòóàöèè.

Âîò íåñêîëüêî ãîëîñîâ, êîòîðûå äðóãèå ëþäè, îâëàäåâàþùèå èñêóñ-
ñòâîì ìåäèòàöèè, ñî÷ëè ïîëåçíûìè:

∙ Голос старательности � òîò, êîòîðûé íàïîìèíàåò âàì î áåññìûñ-
ëåííûõ ñòðåññàõ è ñòðàäàíèÿõ, êîòîðûå âàø íåòðåíèðîâàííûé óì
ìîæåò ïðè÷èíèòü ñåáå èëè îêðóæàþùèì ëþäÿì. Èìåííî ýòîò ãî-
ëîñ òàêæå ãîâîðèò âàì: �Åñëè âû íå áóäåòå òðåíèðîâàòü ñâîé óì,
êòî áóäåò òðåíèðîâàòü åãî çà âàñ? È åñëè âû íå äåëàåòå ýòîãî
ñåé÷àñ, íå äóìàéòå, ÷òî ñ âîçðàñòîì ýòî áóäåò ëåã÷å.�

∙ Голос сострадания íàïîìèíàåò âàì î òîì, ÷òî ìåäèòàöèÿ ÿâëÿåòñÿ
äåÿòåëüíûì ïðîÿâëåíèåì äîáðîæåëàòåëüíîñòè ê ñåáå è ê îêðóæà-
þùèì. Âû íà÷àëè ìåäèòèðîâàòü ïîòîìó ÷òî õîòèòå ëó÷øåé æèç-
íè. Åñëè âû äåéñòâèòåëüíî ëþáèòå ñåáÿ è ñâîèõ áëèçêèõ � ïîçâî-
ëèòå ëè âû ýòîé âîçìîæíîñòè óñêîëüçíóòü? Ýòîò ãîëîñ îêðåïíåò,
êîãäà âû ëó÷øå ïîéì¼òå, êàê äûøàòü ñ óäîáñòâîì, � âåäü òîãäà
âû ñìîæåòå íàïîìèíàòü ñåáå, â îñîáåííîñòè êîãäà âû ÷óâñòâóå-
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òå ñåáÿ èçìîòàííûì, êàê çäîðîâî âûäåëèòü íåêîòîðîå âðåìÿ íà
âîññòàíàâëèâàþùåå ñèëû äûõàíèå.

∙ Голос здоровой гордости íàïîìèíàåò âàì îá óäîâëåòâîðåííîñòè,
èñõîäÿùåé èç òîãî, ÷òî âû ñäåëàëè ÷òî-òî ïðàâèëüíî. Ýòîò ãîëîñ
íàïîìèíàåò âàì, êàê õîðîøî âàì áûâàëî íà äóøå, êîãäà âàì óäà-
âàëîñü äåéñòâîâàòü èñêóñíî â òåõ îáëàñòÿõ, ãäå åùå íåäàâíî âû
íå áûëè ñòîëü óìåëû. Ðàçâå âû íå õîòèòå ðàñøèðèòü ñâîé ñïåêòð
óìåíèé åù¼ áîëüøå?

∙ Голос здорового стыда, èñõîäÿùåãî èç çäîðîâîé ãîðäîñòè. Îí íà-
ïîìèíàåò âàì, êàê âû ïîçâîëÿëè íåóìåëûì ó÷àñòíèêàì âàøåãî
âíóòðåííåãî ìíîãîãîëîñèÿ âçÿòü âåðõ, äàæå êîãäà âû ïðåêðàñíî
ïîíèìàëè, ÷òî ïðîèñõîäèò. Õîòèòå è äàëüøå áûòü èõ ðàáàìè? À åñ-
ëè â ìèðå äåéñòâèòåëüíî åñòü ëþäè, êîòîðûå ìîãóò ÷èòàòü ìûñëè,
÷òî áû îíè ïîäóìàëè, åñëè áû ïðî÷ëè âàøè? (Ýòîò ñòûä çäîðîâ
â òîì ñìûñëå, ÷òî îí íàïðàâëåí íå íà âàøó ëè÷íîñòü, à íà âàøè
ïîñòóïêè.)

∙ Голос вдохновения íàïîìèíàåò âàì ïðèìåðû ìàñòåðîâ ìåäèòàöèè
ïðîøëîãî. Îíè ïîòðàòèëè ñâîþ æèçíü íà íå÷òî áëàãîðîäíîå, à
âàì ðàçâå íå õî÷åòñÿ ïðîæèòü áëàãîðîäíóþ æèçíü? Ýòîò ãîëîñ
óêðåïëÿåòñÿ, êîãäà âû ÷èòàåòå î äðóãèõ � î òåõ, êòî ïðåîäîëåë
òðóäíîñòè â ñâîåé ìåäèòàöèè, è íå òîëüêî äîñòèã èñòèííîãî óìè-
ðîòâîðåíèÿ, íî òàêæå ïîäàë õîðîøèé ïðèìåð ëþäÿì. Âàøå ÷óâ-
ñòâî âäîõíîâåíèÿ ìîæåò óêðåïèòüñÿ è êîãäà âû îáùàåòåñü ñ òåìè,
êòî òîæå îâëàäåâàåò èñêóññòâîì ìåäèòàöèè, è ÷åðïàåòå ñèëû â
ãðóïïå.

∙ Голос мудрого внутреннего родителя îáåùàåò âàì íåáîëüøîå âîç-
íàãðàæäåíèå çà ïðåîäîëåíèå òðóäíûõ ýòàïîâ òðåíèðîâêè: ïîçâîëü-
òå ñåáå áåçîáèäíîå ÷óâñòâåííîå óäîâîëüñòâèå, åñëè âû áóäåòå ïðè-
äåðæèâàòüñÿ âàøåãî ðàñïèñàíèÿ ìåäèòàöèé.

∙ Голос добродушного юмора ïîêàçûâàåò, íàñêîëüêî ãëóïû ìîãóò
áûòü íåêîòîðûå âàøè ðàññóæäåíèÿ î òîì, ïî÷åìó âû íå òðåíè-
ðóåòåñü, åñëè âçãëÿíóòü íà íèõ íåìíîãî îòñòðàí¼ííî. Íå òî ÷òîáû
âû áûëè ãëóïåå ïðî÷èõ � ïðîñòî ñàìè ÷åëîâå÷åñêèå íîðìû äîâîëü-
íî ãëóïû. Äîáðîäóøíûé þìîð ïî îòíîøåíèþ ê ñåáå îñíîâûâàåòñÿ
íà ñïîñîáíîñòè âçãëÿíóòü íà ñîáñòâåííûå äåéñòâèÿ ñî ñòîðîíû,
òî÷íî òàê æå êàê è ìóäðîñòü. Èìåííî ïîýòîìó ó èçâåñòíûõ ìàñòå-
ðîâ ìåäèòàöèè òàêîå ïðåêðàñíîå ÷óâñòâî þìîðà. Êîãäà âû ìîæåòå
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ïîñìåÿòüñÿ íàä ñâîèìè çàìîðî÷êàìè è îïðàâäàíèÿìè, îíè òåðÿþò
áîëüøóþ ÷àñòü ñâîåé âëàñòè.

Ïîýòîìó ïîïðîáóéòå íàó÷èòüñÿ ÷óÿòü, êàêîé èç ýòèõ ãîëîñîâ íàïðà-
âèò âàø óì ê äåéñòâèþ è âîîäóøåâèò âàñ, â ñòèëå, ïîäõîäÿùåì äëÿ
âàøåãî ñêëàäà óìà.òî æå âðåìÿ, ñëóøàéòå çàïèñè áåñåä î Äõàììå, è
íàõîäèòå òåêñòû, êîòîðûå áóäóò íàïîìèíàòü âàì î öåííîñòÿõ òðåíè-
ðîâêè â ìåäèòàöèè. Ýòî ïîìîæåò âàì íå ñáèâàòüñÿ ñ ïóòè. Åñëè ó âàñ
ñîâñåì óæ äåôèöèò âðåìåíè, ïîìíèòå, ÷òî ïðè òðåíèðîâêå óìà âàì íå
îáÿçàòåëüíî ñèäåòü ñ çàêðûòûìè ãëàçàìè. Êàê ãîâîðèëè ìíîãèå ó÷è-
òåëÿ, åñëè ó âàñ åñòü âðåìÿ äûøàòü, ó âàñ åñòü âðåìÿ ìåäèòèðîâàòü,
äàæå êîãäà âû çàíÿòû ðàçíûìè äåëàìè. Òàêæå ìîæåò áûòü ïîëåçíî
ïîìíèòü, ÷òî åñëè âû äåéñòâèòåëüíî çàíÿòû, âû íå íàñòîëüêî óæ è çà-
íÿòû, ÷òîáû ïðè ýòîì íå ìåäèòèðîâàòü. Âû ñëèøêîì çàíÿòû, ÷òîáû íå
ìåäèòèðîâàòü. È âàì, è îêðóæàþùèì áóäåò ëó÷øå, êîãäà âàøè èñòî÷-
íèêè ïèòàíèÿ áóäóò çàðÿæåíû.

3.10 Эмоции, создающие помехи

Êîãäà âû èìååòå äåëî ñ ìåøàþùèìè ýìîöèÿìè, ïîëåçíî ïîìíèòü
òðè òèïà ïðîöåññîâ êîíñòðóèðîâàíèÿ óïîìÿíóòûõ âî ââåäåíèè: ïðîöåñ-
ñû òåëåñíîãî êîíñòðóèðîâàíèÿ (ýòî âäîõ è âûäîõ), ïðîöåññû ñëîâåñíîãî
êîíñòðóèðîâàíèÿ (íàïðàâëåíèå ìûñëåé è èññëåäîâàíèå) è ïðîöåññû óì-
ñòâåííîãî êîíñòðóèðîâàíèÿ (÷óâñòâà è ðàñïîçíàâàíèÿ). Ýòî êèðïè÷èêè,
èç êîòîðûõ ñîñòàâëÿþòñÿ ýìîöèè. ×òîáû èçáàâèòüñÿ îò íåóìåëîé ýìî-
öèè, âû ìåíÿåòå å¼ ñîñòàâíûå ÷àñòè. Íå ïîçâîëÿéòå ñåáå îáìàíóòüñÿ è
ïîñ÷èòàòü, ÷òî ýìîöèÿ ãîâîðèò î òîì, ÷òî âû ïî-íàñòîÿùåìó ÷óâñòâóåòå.
Êàæäàÿ ýìîöèÿ � ýòî ìíîæåñòâî ïåðåïëåò¼ííûõ ïðîöåññîâ êîíñòðóèðî-
âàíèÿ, òî åñòü óìåëàÿ ýìîöèÿ, êîòîðóþ âû ñîçíàòåëüíî êîíñòðóèðóåòå,
íàñòîëüêî æå ïî-íàñòîÿùåìó �âàøà�, êàê è íåóìåëàÿ ýìîöèÿ, ñêîíñòðó-
èðîâàííàÿ áåññîçíàòåëüíî, ïðîñòî ïî ïðèâû÷êå.

Ïîýòîìó ó÷èòåñü ýêñïåðèìåíòèðîâàòü ñ îòëàäêîé ðàçëè÷íûõ ïðîöåñ-
ñîâ êîíñòðóèðîâàíèÿ. Èíîãäà óäà¼òñÿ âûñêî÷èòü èç íåóìåëîé ýìîöèè,
ïðîñòî ïîìåíÿâ ñïîñîá äûõàíèÿ; â äðóãèõ ñëó÷àÿõ íóæíî ïîâîçèòüñÿ ñ
äðóãèìè ôîðìàìè êîíñòðóèðîâàíèÿ, è íàéòè òîò ñïîñîá, êîòîðûé ïî-
äîéä¼ò âàì.

Çäåñü, îïÿòü æå, ïîëåçíî èìåòü â âèäó îáðàç ìíîãîãîëîñèÿ: Êàêàÿ
áû ýìîöèÿ íè âîçíèêàëà � ýòî âñåãî ëèøü îäèí èç ó÷àñòíèêîâ ìíîãî-
ãîëîñèÿ óìà � èëè ãðóïïà ñìóòüÿíîâ, êîòîðûå âûäàþò ñâî¼ ìíåíèå çà
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âñåîáùåå, è ñòàðàþòñÿ îïðîâåðãíóòü òåõ ó÷àñòíèêîâ, êîòîðûå íàìåðåíû
ìåäèòèðîâàòü.

Ïåðâåéøèé óðîê ïî îáðàùåíèþ ñ ìåøàþùèìè ýìîöèÿìè çàêëþ÷à-
åòñÿ â òîì, ÷òî âàì íóæíî îòîæäåñòâëÿòüñÿ ñ òåìè ó÷àñòíèêàìè ìíî-
ãîãîëîñèÿ, êîòîðûå õîòÿò èçâëå÷ü ïîëüçó èç ìåäèòàöèè. Åñëè âû ýòîãî
íå äåëàåòå, íè îäèí èç òåõ ìåòîäîâ íå áóäåò ðàáîòàòü äîëãî. Åñëè æå
âû ïîñòóïàåòå èìåííî òàê, áèòâà íàïîëîâèíó âûèãðàíà. Âàì íóæíî ñà-
ìèì èññëåäîâàòü è ýêñïåðèìåíòèðîâàòü, ÷òîáû óçíàòü, êàêèå ìåòîäû
ïåðåñòàèâàíèÿ ïîäõîäÿò èìåííî äëÿ âàøèõ ýìîöèé, íî âîò íåñêîëüêî
âàðèàíòîâ äëÿ íà÷àëà:

Скука. Îíà îáû÷íî ïîÿâëÿåòñÿ èç-çà òîãî, ÷òî âû íå óäåëÿåòå ïðè-
ñòàëüíîãî âíèìàíèÿ òîìó, ÷åì çàíèìàåòåñü. Åñëè ïî-âàøåìó, â ìåäèòà-
öèè íè÷åãî íå ïðîèñõîäèò, íàïîìíèòå ñåáå, ÷òî âû íàõîäèòåñü êàê ðàç â
íàèëó÷øåì ìåñòå äëÿ òîãî, ÷òîáû íàáëþäàòü çà óìîì. Åñëè âû íè÷åãî
íå âèäèòå, çíà÷èò âû íå ñìîòðèòå. Òàê ÷òî ïîïðîáóéòå áîëåå âíèìà-
òåëüíî ñëåäèòü çà äûõàíèåì èëè ïîñòàðàòüñÿ áûñòðåå çàìå÷àòü íàìå-
÷àþùèåñÿ ïîìåõè. Ïîìíèòå, ÷òî ñêóêà ñàìà ïî ñåáå ÿâëÿåòñÿ ïîìåõîé.
Îíà òî íàñòóïàåò, òî îòñòóïàåò. Äðóãèìè ñëîâàìè, ýòî íå òîò ñëó÷àé,
êîãäà âîîáùå íè÷åãî íå ïðîèñõîäèò. Êîãäà ñêóêà óæå íàñòóïèëà. Ñàì
ôàêò òîãî, ÷òî âû îòîæäåñòâëÿåòåñü ñ íåé, îçíà÷àåò, ÷òî âû ïðîïóñòèëè
ýòàïû å¼ ôîðìèðîâàíèÿ. Áóäüòå áîëåå âíèìàòåëüíû â ñëåäóþùèé ðàç.

Ïîëåçíî ïðåäñòàâëÿòü ñåáÿ èññëåäîâàòåëåì äèêèõ æèâîòíûõ. Âû íå
ìîæåòå óñëîâèòüñÿ âñòðåòèòüñÿ ñ íèìè â îïðåäåëåííîì ìåñòå â îïðåäå-
ëåííîå âðåìÿ. Âàì íóæíî îòïðàâèòüñÿ òóäà, ãäå äèêèå æèâîòíûå èìåþò
îáûêíîâåíèå áûâàòü, íàïðèìåð, íà âîäîïîé, âû äîëæíû çàñåñòü òàì,
áûòü î÷åíü áäèòåëüíûìè, ÷òîáû ñëûøàòü, ÷òî æèâîòíûå ïðèáëèæà-
þòñÿ, íî òàêæå áûòü ñîâåðøåííî íåïîäâèæíûìè, ÷òîáû íå ñïóãíóòü
èõ. Äûõàíèå â íàñòîÿùèé ìîìåíò ïîäîáíî âîäîïîþ óìà � òàì ëó÷øå
âñåãî âèäíî äâèæåíèÿ óìà, òàê ÷òî âû íàõîäèòåñü â íóæíîì ìåñòå. Òå-
ïåðü âàì îñòàåòñÿ òîëüêî îòòî÷èòü ìàñòåðñòâî îñòàâàòüñÿ îäíîâðåìåííî
íåïîäâèæíûì è áäèòåëüíûì.

Уныние. Îíî âîçíèêàåò èç-çà íåâûãîäíîãî ñðàâíåíèÿ ñåáÿ ñî ñâî-
èì ïðåäñòàâëåíèåì î òîì, êàêèì âû äîëæíû áûòü íà äàííîì ýòàïå
òðåíèðîâêè. Ïåðå÷èòàéòå ðàçäåë �Îöåíêà ñâîèõ äîñòèæåíèé�, à òàêæå
ïî÷èòàéòå èñòîðèè èç Òõåðàãàòõà è Òõåðèãàòõà â Ïàëèéñêîì Êàíîíå,
êîòîðûå äîñòóïíû íà ñàéòå Access to Insight. Îíè ïðåäñòàâëÿþò ñîáîé
ñòðîôû ìîíàõîâ è ìîíàõèíü, êîòîðûå ðàññêàçûâàþò î ñâîèõ ïðîáëåìàõ
â ìåäèòàöèè äî òîãî, êàê îíè íàêîíåö äîñòèãëè ïðîáóæäåíèÿ. Ñòàðàé-
òåñü ïðèäåðæèâàòüñÿ òàêîé ìûñëè: åñëè îíè ñìîãëè ïðåîäîëåòü ñâîè
ïðîáëåìû, � êîòîðûå ÷àñòî áûâàëè ñåðü¼çíûìè, � âû òîæå ñìîæåòå
ïðåîäîëåòü ñâîè.
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Òàêæå íå ñòåñíÿéòåñü è íå áîéòåñü ïðèîáîäðèòü ñåáÿ âî âðåìÿ ìå-
äèòàöèè. Ïîäõîä �ÿ ñìîãó� äåéñòâèòåëüíî èìååò çíà÷åíèå, òàê ÷òî ïðè-
îáîäðÿéòå ó÷àñòíèêîâ ñâîåãî âíóòðåííåãî ìíîãîãîëîñèÿ, êîòîðûå ìîãóò
îáåñïå÷èòü òàêîå îòíîøåíèå. Ïîíà÷àëó ýòî ìîæåò êàçàòüñÿ ÷åì-òî èñ-
êóññòâåííûì � îñîáåííî åñëè �íå ñìîãó��ó÷àñòíèêè äîëãîå âðåìÿ èìå-
ëè ïåðåâåñ â ýòîé äèñêóññèè, íî ÷åðåç íåêîòîðîå âðåìÿ, âû íà÷èíàåòå
âèäåòü ðåçóëüòàòû, è ïîçèòèâíîå îòíîøåíèå óæå ñîâñåì íå âûãëÿäèò
èñêóññòâåííûì.

È âñåãäà ïîìíèòå: Íåóäà÷íîå çàíÿòèå ìåäèòàöèåé âñåãäà ëó÷øå, ÷åì
âîîáùå íèêàêîãî. Â ñëó÷àå íåóäà÷íîãî çàíÿòèÿ, ïî êðàéíåé ìåðå åñòü
íàäåæäà, ÷òî âû ðàçáåðåòåñü, ïî÷åìó îíî îêàçàëîñü íåóäà÷íûì. À áåç
ìåäèòàöèè âîîáùå íåò íàäåæäû ðàçîáðàòüñÿ.

Беспокойство и тревога. Ýòè íåóãîìîííûå ýìîöèè ïîäïèòûâàþò
âàøå ïðåäñòàâëåíèå î òîì, ÷òî åñëè âû äîñòàòî÷íî áåñïîêîèòåñü î áó-
äóùåì, òî âû ëó÷øå ãîòîâû ê ëþáûì îïàñíîñòÿì, êîòîðûå ýòî áóäóùåå
ïðèíåñåò. Íàïîìíèòå ñåáå, ÷òî áóäóùåå âåñüìà íåîïðåäåëåííî.

Âû íå çíàåòå, êàêèå îïàñíîñòè âñòàíóò ó âàñ íà ïóòè, íî âû äîëæ-
íû çíàòü, ÷òî ðàçâèòûå ïàìÿòîâàíèå, îñîçíàâàíèå è ìóäðîñòü � ýòî
ëó÷øàÿ ïîäãîòîâêà ê ëþáûì íåîæèäàííûì ÷ðåçâû÷àéíûì îáñòîÿòåëü-
ñòâàì. Ëó÷øèé ñïîñîá ðàçâèòü ýòè êà÷åñòâà � ýòî âåðíóòüñÿ ê íàáëþ-
äåíèþ çà äûõàíèåì. Òåïåðü ïîïûòàéòåñü âäûõàòü êàê ìîæíî ìÿã÷å,
÷òîáû ïðîòèâîäåéñòâîâàòü ðàçäðàæ¼ííîìó äûõàíèþ, êîòîðîå ïîäïèòû-
âàëî áåñïîêîéñòâî. Åñëè âû ñòðàäàåòå îò ñìóòíîãî îùóùåíèÿ òðåâîãè
� ìàåòåñü, íå çíàÿ ïî÷åìó, � òî âîçìîæíî, âû ñòðàäàåòå èç-çà òîãî, ÷òî
ïîïàëè â ïîðî÷íûé êðóã, � òðåâîæíûå ÷óâñòâà ïîðîæäàþò òðåâîæíîå
äûõàíèå, à òðåâîæíîå äûõàíèå ïîäïèòûâàåò òðåâîæíûå ÷óâñòâà.

Ïîïðîáóéòå ðàçîðâàòü ýòîò êðóã, ñîçíàòåëüíî ðàç çà ðàçîì âäûõàÿ è
âûäûõàÿ â ãëóáîêîì, óñïîêàèâàþùåì ðèòìå, ñ âîâëå÷åíèåì â äûõàíèå
âñåõ ìûøö æèâîòà, äî ñàìîãî íèçà. Âäûõàéòå æèâîòîì íàñêîëüêî ìî-
æåòå ãëóáîêî, äàæå äî òîãî ïðåäåëà, êîãäà äûõàíèå áóäåò îùóùàòüñÿ
ñëåãêà ïåðåïîëíÿþùèì. Çàòåì ïîçâîëüòå ïðîèçîéòè ïëàâíîìó âûäîõó.
Ðàññëàáüòå âñå ìûøöû ãîëîâû è ïëå÷, òàê ÷òîáû âñþ ðàáîòó äåëàë
æèâîò. Ïîíà÷àëó òàêîé ðèòì ìîæåò ïîêàçàòüñÿ íåóäîáíûì, íî îí òàêè
ðàçðûâàåò êðóã. Ïîñëå íåñêîëüêèõ ìèíóò, ïîçâîëüòå äûõàíèþ âåðíóòüñÿ
ê ðèòìó, êîòîðûé ïîêàæåòñÿ áîëåå êîìôîðòíûì. Äåéñòâóéòå â òîì æå
äóõå ñòîëüêî, ñêîëüêî ìîæåòå, è ÷óâñòâà òðåâîãè, ñêîðåå âñåãî, îñëàá-
íóò. Âäîáàâîê, òàêîå ãëóáîêîå áðþøíîå äûõàíèå ìîæåò ïîìî÷ü ñíÿòü
ãîëîâíûå áîëè, âûçâàííûå ñòðåññîì.

Чувства горя и печали. Åñëè âî âðåìÿ ìåäèòàöèè âàìè îâëàäå-
âàåò ïå÷àëü, ñâÿçàííàÿ ñ ïîòåðåé áëèçêîãî ÷åëîâåêà èëè ÷åëîâåêà, ñ
êîòîðûì âàñ îáúåäèíÿëè ëþáîâíûå îòíîøåíèÿ, âåðíûé ñïîñîá ñïðàâ-
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ëÿòüñÿ ñ ýòîé ïå÷àëüþ çàâèñèò îò òîãî, áûëà ëè ó âàñ ðàíåå â æèçíè
âîçìîæíîñòü ïîëíîñòüþ äàòü âûõîä ýòîé ïå÷àëè. Ìåðà òîãî, ÷òî çíà÷èò
�ïîëíîñòüþ�, ó ðàçíûõ ëþäåé ðàçíàÿ, íî åñëè âû èñêðåííå ÷óâñòâóåòå
ïîòðåáíîñòü äàòü âûõîä ïå÷àëè, íàéäèòå äëÿ ýòîãî ïîäõîäÿùåå âðåìÿ è
ìåñòî. Çàòåì, êîãäà âû ïî÷óâñòâóåòå ãîòîâíîñòü ìåäèòèðîâàòü, ïðèìè-
òå ðåøåíèå ïîñâÿòèòü çàñëóãè îò ìåäèòàöèè ïàìÿòè ÷åëîâåêà, êîòîðîãî
âû ïîòåðÿëè.

Óáåæäåííîñòü â òîì, ÷òî ýòî äåéñòâèòåëüíî ïîìîæåò äðóãîìó ÷å-
ëîâåêó, ãäå áû îí íè íàõîäèëñÿ, ïîçâîëÿåò âàì ïîëó÷èòü ïîëüçó îò
âíóòðåííåé óñòîé÷èâîñòè, êîòîðóþ ìåäèòàöèÿ ìîæåò îáåñïå÷èòü âàì
â òðóäíóþ ìèíóòó. Çäîðîâàÿ ïå÷àëü � ýòî ñëîæíûé ïðîöåññ, îí òðåáóåò
îñîçíàòü, ÷òî èìåííî â äðóãîì ÷åëîâåêå è â îòíîøåíèÿõ ñ íèì áûëî
îñîáåííûì, à ÷òî îñîáåííûì íå áûëî � ñàì ôàêò òîãî, ÷òî îòíîøåíèÿ
ïðåêðàòèëèñü. Ëþáûå îòíîøåíèÿ ðàíî èëè ïîçäíî çàêàí÷èâàþòñÿ. Òà-
êîâ ñþæåò ÷åëîâå÷åñêîé æèçíè. Âàì íóæíî ðàçâèòü âíóòðåííþþ ñèëó,
êîòîðàÿ ïîçâîëèò âàì ñîõðàíÿòü îùóùåíèå áëàãîïîëó÷èÿ ïåðåä ëèöîì
íåèçáåæíûõ ïîòåðü, êîòîðûå âûïàäàþò íà äîëþ êàæäîãî. Ýòî îäíà èç
ïðè÷èí çàíèìàòüñÿ ìåäèòàöèåé. Íàéòè ýòó âíóòðåííþþ ñèëó íå îçíà-
÷àåò ïðåäàòü äðóãèõ ëþäåé èëè âàøè ÷óâñòâà ïî îòíîøåíèþ ê íèì.
Âû äîêàçûâàåòå, ÷òî ìîæåòå ñòàòü åùå ñèëüíåå áëàãîäàðÿ îïûòó ýòèõ
îòíîøåíèé. Äëÿ ìíîãèõ ëþäåé îñíîâíàÿ òðóäíîñòü ïå÷àëè ñîñòîèò â
òîì, ÷òîáû çíàòü, êîãäà ïîðà ìåíüøå ñîñðåäîòà÷èâàòüñÿ íà òîì, ÷òî â
îòíîøåíèÿõ áûëî îñîáåííûì, è ñèëüíåå ñîñðåäîòî÷èòüñÿ íà òîì, ÷òî
îñîáåííûì íå áûëî, íå îùóùàÿ ñåáÿ ïðåäàòåëåì. Åñëè âàì íå óäàåòñÿ
ñîâåðøèòü ýòîò ïåðåõîä, âû íà÷èíàåòå ïîòàêàòü ñâîåé ïå÷àëè, à ýòî íå
ïîçâîëÿåò âàì áûòü ïîëåçíûì íè ñåáå, íè áëèçêèì âàì ëþäÿì. Åñëè âàì
òðóäíî ñîâåðøèòü ïåðåõîä, îáñóäèòå ýòî ñ êåì�íèáóäü, ÷üåìó ìíåíèþ
âû äîâåðÿåòå.

Мучительные воспоминания. Åñëè âî âðåìÿ ìåäèòàöèè âàø óì
ïåðåïîëíÿþò ìûñëè î òîì, êòî âàñ îáèäåë, íàïîìíèòå ñåáå, ÷òî ëó÷øèé
ïîäàðîê, êîòîðûé âû ìîæåòå ñåáå ïîäàðèòü � ïðîñòèòü ýòîãî ÷åëîâåêà.
Ýòî íå çíà÷èò, ÷òî âû äîëæíû ïîëþáèòü åãî, âû ïðîñòî îáåùàåòå ñåáå,
÷òî íå áóäåòå ïûòàòüñÿ îòîìñòèòü åìó çà òî, ÷òî îí ñäåëàë. Âàì ëó÷øå
íå ñòàðàòüñÿ ñâåñòè ñòàðûå ñ÷åòû, ïîòîìó ÷òî ñ÷åòû â æèçíè, â îòëè÷èå
îò ñ÷åòà â ñïîðòå, íèêîãäà íå áûâàþò îêîí÷àòåëüíûìè. Ñàìûé ìóäðûé
ïóòü � èçáàâèòü ñåáÿ îò òÿãîòû îáèä è ðàçîðâàòü êðóã ìåñòè, êîòîðûé
â ïðîòèâíîì ñëó÷àå çàòÿíóë áû âàñ â ëîâóøêó óðîäëèâîé ñâàðû íà
äîëãèå ãîäû. Êðàòêî âûðàçèòå äîáðîæåëàòåëüíîñòü ê ýòîìó ÷åëîâåêó �
�Æåëàþ òåáå èñïðàâèòüñÿ è ñëåäîâàòü ïóòè ê ïîäëèííîìó ñ÷àñòüþ�, à
çàòåì âåðíèòåñü ê äûõàíèþ.

Åñëè æå âñïëûâàþò âîñïîìèíàíèÿ î ëþäÿõ, êîòîðûõ âû îáèäåëè,
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ïîìíèòå, ÷òî óãðûçåíèÿ ñîâåñòè íå îòìåíÿþò âðåä, êîòîðûé âû ïðè÷è-
íèëè, áîëåå òîãî, îíè ìîãóò äàæå îñëàáèòü âàøó óâåðåííîñòü â òîì, ÷òî
ìîæíî èçìåíèòüñÿ ê ëó÷øåìó. Ïðîñòî íàïîìíèòå ñåáå, ÷òî âû áîëüøå
íå õîòèòå íèêîìó ïðè÷èíÿòü âðåäà, è ðàñïðîñòðàíèòå äîáðîæåëàòåëü-
íîñòü íà ÷åëîâåêà, êîòîðîãî îáèäåëè, � ãäå áû îí òåïåðü íè íàõîäèëñÿ,
� à çàòåì íà ñåáÿ, è íà âñåõ æèâûõ ñóùåñòâ.

Ìûñëè î âñåõ æèâûõ ñóùåñòâàõ íàïîìíÿò âàì, ÷òî íå òîëüêî âû
ïðè÷èíÿëè çëî äðóãèì â ïðîøëîì. Ìû âñå ïðè÷èíÿëè äðóã äðóãó âðåä
íà ïðîòÿæåíèè íåèñ÷èñëèìûõ æèçíåé. Ê òîìó æå, ðàçìûøëåíèÿ òà-
êîãî ðîäà íàïîìèíàþò âàì, ÷òî âîçìîæíîñòåé íàâðåäèòü î÷åíü ìíîãî,
ïîýòîìó íóæíî âûðàáîòàòü ðåøèìîñòü îòíîñèòüñÿ êî âñåì áåðåæíî.

Åñëè âû õîòèòå êîãäà�íèáóäü âûáðàòüñÿ èç êðóãà ïðè÷èíåíèÿ âðå-
äà, âû äîëæíû ïðåæäå âñåãî âûðàáîòàòü ðåøèìîñòü íå âîâëåêàòüñÿ âî
âðåäîíîñíûå äåéñòâèÿ. Âû íå ìîæåòå æäàòü îò äðóãèõ ëþäåé ïåðâîãî
øàãà â òàêîì ðåøåíèè.

È íàêîíåö, ïîîáåùàéòå ñåáå, ÷òî âû ïîñâÿòèòå çàñëóãè îò ìåäèòàöèè
ëþäÿì, êîòîðûì ïðè÷èíèëè âðåä. Çàòåì âåðíèòåñü ê äûõàíèþ. Òàêîé
æå ïðèíöèï ïðèìåíèì, êîãäà âû âñïîìèíàåòå î êîì-òî, êòî íóæäàëñÿ
â âàøåé ïîìîùè, íî âû íè÷åãî íå ñäåëàëè. Åñëè âñïîìèíàåòñÿ âðåìÿ,
êîãäà âû íå ñìîãëè îêàçàòü ïîìîùü òîìó, êòî â íåé íóæäàëñÿ, ïåðå÷è-
òàéòå îïèñàíèå áåçìÿòåæíîãî íàáëþäåíèÿ â ïåðâîé ãëàâå ïåðâîé ÷àñòè
êíèãè.

Вожделение. Âîæäåëåíèå âîçíèêàåò îò íàñòðîéêè âíèìàíèÿ íà
ïðåäñòàâëåíèÿ î ïðèâëåêàòåëüíîñòè, ñîçäàâàåìûå îòíîñèòåëüíî ÷åëîâå-
êà èëè âçàèìîîòíîøåíèé, è èãíîðèðîâàíèÿ èõ íåïðèâëåêàòåëüíîé ñòî-
ðîíû. Îíî óñóãóáëÿåòñÿ îïðåäåëåííûì òèïîì äûõàíèÿ, êîòîðûì ïðè-
âû÷íî ñîïðîâîæäàþòñÿ âàøè ôàíòàçèè. Ïîýòîìó âàø ïîäõîä äîëæåí
áûòü äâóñòîðîííèì.

∙ Âî-ïåðâûõ, ÷òîáû îñëàáèòü ãîëîñ, êîòîðûé íàñòàèâàåò íà немед-
ленном ïîëó÷åíèè óäîâîëüñòâèÿ, äûøèòå òàê, ÷òîáû ðàññëàáèòü
ëþáîå íàïðÿæåíèå â òåëå, ãäå áû âû åãî íè îáíàðóæèëè. Õîðîøî
íà÷àòü ñ òûëüíûõ ñòîðîí ëàäîíåé.

∙ Âî-âòîðûõ, â âàøè ôàíòàçèè íóæíî ââåñòè ïðåäñòàâëåíèÿ î íåïðè-
âëåêàòåëüíîñòè. Åñëè âû ñîñðåäîòî÷åíû íà ïðèâëåêàòåëüíûõ ÷à-
ñòÿõ òåëà äðóãîãî ÷åëîâåêà, ñîñðåäîòî÷üòåñü íà íåïðèâëåêàòåëü-
íûõ ÷àñòÿõ, íàõîäÿùèõñÿ ñðàçó ïîä êîæåé. Åñëè âû íàñòðîåíû íà
ñîáëàçíèòåëüíûå ìå÷òàíèÿ îá îòíîøåíèÿõ, ïðåäñòàâüòå, ÷òî äðó-
ãîé ÷åëîâåê äåëàåò èëè ãîâîðèò íå÷òî, âûçûâàþùåå ó âàñ ïîëíîå
íåïðèÿòèå. Íàïðèìåð, ïîäóìàéòå î ãëóïûõ èëè óíèçèòåëüíûõ ïî-
ñòóïêàõ, êîòîðûå âû ñîâåðøàëè ïîä âîçäåéñòâèåì âîæäåëåíèÿ, è
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ïðåäñòàâüòå, ÷òî äðóãîé ÷åëîâåêà ïðåçðèòåëüíî ñìååòñÿ íàä íèìè
ó âàñ çà ñïèíîé. Îäíàêî åñëè ïðåçðåíèå âàñ ðàñïàëÿåò, ïîäóìàé-
òå î ÷åì-íèáóäü òàêîì, ÷òî âàñ îõëàäèò. Ïîäóìàéòå îáî âñ¼ì, ÷òî
èä¼ò â íàãðóçêó ê ïîëîâûì îòíîøåíèÿì, è íàñêîëüêî, áûëî áû
ëó÷øå íå ââÿçûâàòüñÿ â íèõ. Çàòåì âåðíèòåñü ê äûõàíèþ.

Êñòàòè, òàêèå ðàçìûøëåíèÿ ïîäõîäÿò íå òîëüêî ìîíàõàì è ìîíàõè-
íÿì. Ìèðÿíå, ñîõðàíÿþùèå âåðíîñòü â îòíîøåíèÿõ, òîæå íóæäàþòñÿ â
èíñòðóìåíòàõ äëÿ òîãî, ÷òîáû óäåðæèâàòü óì îò ïîõîäîâ íà ñòîðîíó.

È äàæå âíóòðè òàêèõ îòíîøåíèé çà÷àñòóþ áûâàåò íóæíî ñäåðæè-
âàòü âîæäåëåíèå. È åñëè äàæå âû â îòíîøåíèÿõ, êîòîðûå íè ê ÷åìó
íå îáÿçûâàþò, âû áóäåòå ñòðàäàòü, åñëè íå ñìîæåòå îòêëþ÷àòü ïîõîò-
ëèâûå ìûñëè ïî ñâîåé âîëå. Îáùåñòâî â öåëîì ìîæåò ïðåâîçíîñèòü è
ïîîùðÿòü âîæäåëåíèå, íî íåîáóçäàííàÿ ïîõîòü ìîæåò íàíåñòè íåïîïðà-
âèìûé âðåä. Âîò ïîýòîìó âàì íóæíû èíñòðóìåíòû, ÷òîáû ïðîòèâîñòî-
ÿòü åé, è íå òîëüêî êîãäà âû ìåäèòèðóåòå, íî è â òå÷åíèå âñåãî äíÿ.
Òîëüêî êîãäà âîæäåëåíèå óêðîùåíî, áëàãîòâîðíûå êà÷åñòâà ïîëó÷àþò
âîçìîæíîñòü ðàçâèâàòüñÿ è ïðîöâåòàòü.

Романтическая влюбленность. Ýòî îäèí èç âèäîâ âîæäåëåíèÿ,
êîãäà âû íàñòðîåíû íå ñòîëüêî íà òåëî äðóãîãî ÷åëîâåêà, ñêîëüêî íà
ñîçäàâàåìûå âàìè ìå÷òàíèÿ î òîì, êàê âû ñ ýòèì ÷åëîâåêîì íàéä¼òå
âìåñòå ñ÷àñòüå è âçàèìîïîíèìàíèå. Íàïîìíèòå ñåáå, ÷òî ðîìàíòè÷åñêèå
ôàíòàçèè óæå ïðèâîäèëè âàñ â ïðîøëîì ê ãîðüêîìó ðàçî÷àðîâàíèþ.
Äóìàåòå ëè âû, ÷òî âàøè íûíåøíèå ôàíòàçèè çàñëóæèâàþò áîëüøåãî
äîâåðèÿ? Êàê òîëüêî âû çàìå÷àåòå, ÷òî åñòü ðèñê óâëå÷üñÿ òàêèìè ôàí-
òàçèÿìè, âñòàâüòå â íèõ íåìíîãî ñóðîâîé äåéñòâèòåëüíîñòè, ÷òîáû îíè
ñòàëè ìåíåå ïðèâëåêàòåëüíûìè. Ïðåäñòàâëÿéòå, êàê äðóãîé ÷åëîâåê äå-
ëàåò ÷òî-òî, ÷òî âàñ êðàéíå ðàçî÷àðîâûâàåò, íàïðèìåð, èçìåíÿåò âàì,
äî òåõ ïîð, ïîêà â ôàíòàçèÿõ íå îñòàíåòñÿ íè÷åãî ïðèâëåêàòåëüíîãî.

Злость. Êàê è â ñëó÷àå âîæäåëåíèÿ, êîãäà âû èìååòå äåëî ñî çëî-
ñòüþ, ïåðâûì äåëîì îòûùèòå, ãäå â òåëå îíà îáðàçîâûâàåò öåíòðû íà-
ïðÿæåíèÿ.

Â ïåðâóþ î÷åðåäü íóæíî îáðàòèòü âíèìàíèå íà ãðóäü è æèâîò, à
òàêæå íà ðóêè. Äûøèòå òàê, ÷òîáû ðàññëàáèòü íàïðÿæåíèå.

Çàòåì ïîïðîáóéòå ïðèìåíèòü íåêîòîðûå ïðåäñòàâëåíèÿ, ïðîòèâî-
äåéñòâóþùèå çëîñòè. Â êà÷åñòâå íàèëó÷øåãî ïðîòèâîÿäèÿ ÷àñòî ñîâå-
òóþò äðóæåëþáíûå ìûñëè, íî áûâàåò òàê, âàøå íàñòðîåíèå íå ïîäõîäèò
äëÿ äðóæåëþáíûõ ìûñëåé. Òîãäà ìîæíî ïîäóìàòü î òîì, ÷òî âû ñäå-
ëàëè èëè ñêàçàëè ïî äóðîñòè, ïîä âëèÿíèåì çëîñòè, è ïðåäñòàâèòü, ÷òî
÷åëîâåê, íà êîòîðîãî âû çëèòåñü, ðàä âèäåòü, ÷òî âû ïîñòóïàåòå ãëó-
ïî. Õîòèòå ëè âû äîñòàâèòü åìó òàêîå óäîâîëüñòâèå? Ïîäîáíûå ìûñëè
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÷àñòî ìîãóò óñïîêîèòü âàñ äî òàêîé ñòåïåíè, ÷òî âàø ðàññóäîê ïðîÿñ-
íèòñÿ.

Òàêæå ïîäóìàéòå î òîì, ÷òî åñëè âû õîòèòå, ÷òîáû âñå âñåãäà øëî
êàê âàì íðàâèòñÿ, âû îøèáëèñü ìèðîì. Âàì ñëåäîâàëî áû íàõîäèòüñÿ
â ðàþ. Íî âû æèâ¼òå ñðåäè ëþäåé. ×åëîâå÷åñêàÿ èñòîðèÿ ïîëíà îãîð-
÷èòåëüíûõ ïîñòóïêîâ. Ïîýòîìó èçáàâüòåñü îò ïðåäñòàâëåíèÿ î òîì, ÷òî
âû èëè âàøè áëèçêèå áîëüøå äðóãèõ ÿâëÿåòåñü æåðòâàìè íàïàäîê. Æå-
ñòîêîå îáðàùåíèå � äåëî æèòåéñêîå, è çëîñòü íå ïîìîæåò âàì ãðàìîòíî
ñïðàâëÿòüñÿ ñ íèì. Âàì íóæíî î÷èñòèòü ñâîé óì, åñëè âû õîòèòå, ÷òîáû
âàø îòâåò íà íåñïðàâåäëèâîñòü îêàçàë íàèëó÷øåå âîçäåéñòâèå. Ïîýòî-
ìó ïîñòàðàéòåñü âûðàáîòàòü áåçìÿòåæíîå îòíîøåíèå ê òîìó ôàêòó, ÷òî
íåñïðàâåäëèâîñòü óíèâåðñàëüíà, à çàòåì ïîíÿòü, êàê âàì íàèáîëåå ýô-
ôåêòèâíî îòðåàãèðîâàòü â äàííîì êîíêðåòíîì ñëó÷àå.

Åù¼ îäèí ìåòîä � âñïîìíèòü ÷òî-íèáóäü õîðîøåå, ñäåëàííîå ëþäü-
ìè íà êîòîðûõ âû çëèòåñü. Î÷åíü ðåäêî áûâàåò, ÷òî â ëþäÿõ ñîâñåì
íåò íè÷åãî õîðîøåãî. Åñëè âû îòêàçûâàåòåñü âèäåòü â ëþäÿõ íå÷òî õî-
ðîøåå, âû âðÿä ëè ïîñòóïàåòå óìåëî ïî îòíîøåíèè ê íèì, è îò ýòîãî
÷åðñòâååò ñåðäöå.

Òðàäèöèîííàÿ ìåòàôîðà äëÿ ýòîãî ìåòîäà òàêîâà: âû ïåðåñåêàåòå
ïóñòûíþ � æàðêî, âû èçìîæäåíû, ìó÷àåòåñü îò æàæäû, è âîò íà ïóòè
âàì ïîïàäàåòñÿ ëóæèöà âîäû â îòïå÷àòêå êîðîâüåãî êîïûòà. Åñëè âû
çà÷åðïíåòå âîäó ðóêàìè, âû ïîäíèìèòå ìóòü ñî äíà. Ïîýòîìó âû äåëà-
åòå òî, ÷òî äîëæíî: îïóñêàåòåñü íà ÷åòâåðåíüêè, íàêëîíÿåòåñü è ïü¼òå
ïðÿìî èç ñëåäà. Â òàêîì ïîëîæåíèè âû âûãëÿäèòå íå î÷åíü äîñòîéíî,
íî ñåé÷àñ íå âðåìÿ âîëíîâàòüñÿ î òîì, êàê âû âûãëÿäèòå.

Â ïåðâóþ î÷åðåäü, âû äîëæíû âûæèòü. Àíàëîãè÷íî, åñëè âû ñ÷è-
òàåòå, ÷òî îòûñêèâàòü õîðîøåå â ëþäÿõ, íà êîòîðûõ âû çëèòåñü, íèæå
âàøåãî äîñòîèíñòâà, âû ëèøàåòå ñåáÿ âîäû, êîòîðàÿ âàì íóæíà, ÷òîáû
ñîõðàíèòü òî õîðîøåå, ÷òî åñòü â âàñ ñàìèõ. Ïîýòîìó ñòàðàéòåñü èñêàòü
õîðîøåå, âîçìîæíî, ýòî ïîìîæåò âàì ðàçâèòü äîáðîæåëàòåëüíîñòü ïî
îòíîøåíèþ ê ëþäÿì. È ïîìíèòå: âàì ýòî ïîéä¼ò íà ïîëüçó íå ìåíüøå,
÷åì èì.

Åñëè âû âñ¼�òàêè íå ìîæåòå íàéòè íè÷åãî õîðîøåãî â ëþäÿõ, íà
êîòîðûõ çëèòåñü, ïîæàëåéòå èõ. Îíè ðîþò ÿìó ñàìè ñåáå.

Ревность и зависть. Ðåâíîñòü è çàâèñòü � ýòî îñîáûå âèäû çëî-
ñòè, êîòîðûå âîçíèêàþò, êîãäà âàì êàæåòñÿ, ÷òî äðóãèì ïîâåçëî çà âàø
ñ÷¼ò, � íàïðèìåð, êîãäà ñîñëóæèâöà õâàëÿò çà òî, ÷òî âû ñ÷èòàåòå ñâîåé
çàñëóãîé, èëè êîãäà ÷åëîâåê, ê êîòîðîìó âû èñïûòûâàåòå ñèëüíûå ÷óâ-
ñòâà, âëþáëÿåòñÿ â êîãî-òî äðóãîãî. Êðîìå çëîñòè, â ðåâíîñòè è çàâèñòè
åù¼ åñòü ïðåäñòàâëåíèÿ î ðàçî÷àðîâàíèè è óÿçâë¼ííîé ãîðäîñòè. Â ëþ-
áîì ñëó÷àå, îíè âîçíèêàþò, êîãäà âû ñâÿçûâàåòå íàäåæäû íà ñ÷àñòüå ñ
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êåì-ëèáî èëè ÷åì-ëèáî, ÷òî îò âàñ íå çàâèñèò.
Îäèí èç ñïîñîáîâ ñïðàâèòüñÿ ñ ðåâíîñòüþ è çàâèñòüþ � ýòî íàïîì-

íèòü ñåáå î òîì, ÷òî âû îñòà¼òåñü èõ ðàáîì äî òåõ ïîð, ïîêà ñòàâèòå
ñâî¼ ñ÷àñòüå è ñîáñòâåííîå äîñòîèíñòâî â çàâèñèìîñòü îò âåùåé, êîòî-
ðûå âàì íåïîäâëàñòíû. Íå ïîðà ëè âìåñòî ýòîãî âðåìÿ âñåðü¼ç âçÿòüñÿ
çà ïîèñê ñ÷àñòüÿ âíóòðè? Åù¼ âû ìîæåòå çàäàòü ñåáå âîïðîñ, íåóæåëè
âû õîòèòå çàãðàáàñòàòü ñåáå âñ¼ ñ÷àñòüå è óäà÷ó â ìèðå. Åñëè òàê, òî
÷òî âû çà ÷åëîâåê? Åñëè â ïðîøëîì áûâàëè âðåìåíà, êîãäà âû ðàäîâà-
ëèñü îò òîãî, ÷òî âûçûâàëè ó äðóãèõ ëþäåé çàâèñòü, íàïîìíèòå ñåáå,
÷òî òà çàâèñòü, êîòîðóþ âû ñåé÷àñ èñïûòûâàåòå, ÿâëÿåòñÿ íåìèíóåìîé
ðàñïëàòîé. Íå ïðèøëî ëè âðåìÿ âûðâàòüñÿ èç ýòîãî ïîðî÷íîãî êðóãà?

Êîãäà ðàáîòàåøü ñ çàâèñòüþ, îäíèì èç ñàìûõ ïîëåçíûõ áûâàåò òà-
êîé ñïîñîá âîñïðèÿòèÿ: îòñòóïèòü íà øàã íàçàä, è øèðå âçãëÿíóòü íà
æèçíü è íà ìèð â öåëîì, ÷òîáû ïðî÷óâñòâîâàòü, êàê æå íà ñàìîì äå-
ëå íåçíà÷èòåëüíû âåùè, êîòîðûì âû çàâèäóåòå. Ïîäóìàéòå î òîì, êàê
Áóääà âèäåë ìèð ëþäåé: ëþäè áàðàõòàþòñÿ, êàê ðûáû â ìåëêèõ ëóæè-
öàõ, âðàæäóÿ èç-çà âîäû, êîòîðàÿ âûñûõàåò. Ñòîèò ëè âàì ñíîâà è ñíîâà
âðàæäîâàòü èç-çà âåùåé, êîòîðûå íåçíà÷èòåëüíû è èäóò íà óáûëü, � íå
ëó÷øå ëè íàéòè èñòî÷íèê ñ÷àñòüÿ ïîëó÷øå.

Ïîñëå ïîäîáíûõ ðàçìûøëåíèé, óäåëèòå íåêîòîðîå âðåìÿ ðàçâèòèþ
âîçâûøåííîãî îòíîøåíèÿ áåçìÿòåæíîãî íàáëþäåíèÿ è, åñëè îùóùàåòå
ãîòîâíîñòü ýòî ñäåëàòü, äîáàâüòå òàêæå íåìíîãî ñîðàäîâàíèÿ.

Нетерпение. Êîãäà çàíÿòèÿ íå äàþò ðåçóëüòàòîâ òàê áûñòðî, êàê
âàì õî÷åòñÿ, ïîìíèòå, ÷òî ïðîáëåìà çàêëþ÷àåòñÿ íå â самом æåëàíèè.
Âû ïðîñòî íåâåðíî åãî íàïðàâèëè: íà ðåçóëüòàòû, à íå íà ïðåäïîñûë-
êè, êîòîðûå ïðèâåäóò ê ðåçóëüòàòàì. Ýòî êàê åõàòü íà ìàøèíå ê ãîðå,
êîòîðàÿ âèäíååòñÿ íà ãîðèçîíòå. Åñëè âû âñå âðåìÿ áóäåòå ñìîòðåòü íà
ãîðó, âû ñîáü¼òåñü ñ ïóòè. Âàì íóæíî íàïðàâèòü âíèìàíèå íà äîðîãó
è ñëåäîâàòü ïî íåé ìåòð çà ìåòðîì íà ïðîòÿæåíèè âñåãî ïóòè. Òàêèì
îáðàçîì âû äîáåðåòåñü äî ãîðû.

Òàê ÷òî, êîãäà âû ÷óâñòâóåòå íåòåðïåíèå â ìåäèòàöèè, íå çàáûâàé-
òå, ÷òî âàì íóæíî íàïðàâèòü æåëàíèå íà îòñëåæèâàíèå äûõàíèÿ, íà òî,
÷òîáû îñòàâàòüñÿ ïàìÿòóþùèì è îñîçíàþùèì, è íà äðóãèå ñîñòàâëÿþ-
ùèå òðåíèðîâêè, êîòîðûå ñëóæàò ïðåäïîñûëêàìè. Åñëè âû íàïðàâèòå
æåëàíèå íà ñîçäàíèå ïðåäïîñûëîê, ðåçóëüòàòû íåïðåìåííî áóäóò.

Åñëè íåòåðïåíèå âûçâàíî æåëàíèåì ïîñêîðåå ïîêîí÷èòü ñ ìåäèòà-
öèåé è çàíÿòüñÿ ñâîèìè äåëàìè, ïîìíèòå, ÷òî âàøè äåëà ïðèâåëè óì â
ñîñòîÿíèå, òðåáóþùåå ëå÷åáíûõ ñðåäñòâ. Ìåäèòàöèÿ � ýòî êàê ðàç òàêîå
ëåêàðñòâî, ïîäîáíî êðåìó, êîòîðûì âû ñìàçûâàåòå ñûïü.

Íåëüçÿ ïðîñòî íàìàçàòüñÿ êðåìîì, à ïîòîì ñðàçó åãî ñìûòü. Âàì
íóæíî îñòàâèòü åãî íà íåêîòîðîå âðåìÿ, ÷òîáû îí ïîäåéñòâîâàë.
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Àíàëîãè÷íî, âàì íóæíî ïðåäîñòàâèòü äûõàíèþ è âñåì óìåëûì êà-
÷åñòâàì, êîòîðûå âû ðàçâèâàåòå â ñâÿçè ñ íèì, âðåìÿ íà òî, ÷òîáû îíè
âûïîëíèëè ñâîþ ðàáîòó. È ïîìíèòå, ìåäèòàöèÿ ïðåäíàçíà÷åíà íå äëÿ
òîãî, ÷òîáû ñ íåé �ïî-áûñòðîìó ðàçäåëàòüñÿ�. Ïîäîáíî òîìó, êàê òåëó
òðåáóþòñÿ ëåêàðñòâà, ïîêà îíî ïîäâåðæåíî ïðåâðàòíîñòÿì ìèðà, òàê è
óìó íà ïðîòÿæåíèè âñåé æèçíè òðåáóåòñÿ ëå÷åáíàÿ ñèëà ìåäèòàöèè.

Сомнение. Ýòà ýìîöèÿ áûâàåò äâóõ âèäîâ: ñîìíåíèå â ñåáå (ðàñ-
ñìàòðèâàåòñÿ âûøå â ðàçäåëå �Óíûíèå�), è ñîìíåíèå â òðåíèðîâêå. Ýòîò
âòîðîé âèä ñîìíåíèé ìîæíî ïðåîäîëåòü äâóìÿ ñïîñîáàìè.

∙ Ïåðâûé ñïîñîá � ÷èòàòü î òîì, êàêîé ïðèìåð ïîäàâàëè Áóääà è
åãî áëàãîðîäíûå ó÷åíèêè. Îíè áûëè (è îñòàþòñÿ) ìóäðûìè è ÷åñò-
íûìè ëþäüìè. Îíè ó÷èëè áåçâîçìåçäíî. Ó íèõ íå áûëî ïðè÷èí
èñêàæàòü èñòèíó. Â ìèðå ðåäêî ìîæíî âñòðåòèòü òàêèõ ó÷èòåëåé,
ïîýòîìó âàì ñòîèò äîïóñòèòü, ÷òî îíè ìîãóò áûòü ïðàâû.

∙ Âòîðîé ñïîñîá � ýòî íàïîìíèòü ñåáå, ÷òî òðåíèðîâêà ìîæåò áûòü
ïî-íàñòîÿùåìó îöåíåíà òîëüêî òåì, êòî ÷åñòåí ñ ñîáîé. Äåéñòâè-
òåëüíî ëè âû ïðèäåðæèâàåòåñü äûõàíèÿ íåîòñòóïíî? ×åñòíû ëè ñ
ñîáîé, íàáëþäàÿ óì, êîãäà îí äåéñòâóåò óìåëî,è êîãäà äåéñòâóåò
íåóìåëî?

Ìîæåòå ëè âû áûòü áîëåå ÷åñòíûìè ñ ñîáîé â ýòèõ îáëàñòÿõ? Âû
ñìîæåòå ïðåîäîëåòü âàøè ñîìíåíèÿ, òîëüêî åñëè âû äåéñòâèòåëüíî íà-
áëþäàòåëüíû, äîáðîñîâåñòíî è òùàòåëüíî ïðîâåðÿåòå íàñòàâëåíèÿ íà
ïðàêòèêå, âûõîäÿ çà ñâîè ïðèâû÷íûå ðàìêè. Íåçàâèñèìî îò òîãî, îïðàâ-
äàåò ëè òðåíèðîâêà îæèäàíèÿ, âû â ëþáîì ñëó÷àå âûèãðàåòå, ðàçâèâàÿ
íàáëþäàòåëüíîñòü è òùàòåëüíîñòü, � òàê ÷òî óñèëèÿ, êîòîðûå âû âêëà-
äûâàåòå â ðàçâèòèå ýòèõ êà÷åñòâ, íàâåðíÿêà íå áóäóò ðàñòðà÷åíû âïó-
ñòóþ.

3.11 Видения и другие необычные явления

Êîãäà óì íà÷èíàåò óñïîêàèâàòüñÿ, ïîðîé âñïëûâàþò ñòðàííûå ïðî-
ÿâëåíèÿ èíòóèöèè: âèäåíèÿ, ãîëîñà, è äðóãèå íåîáû÷íûå âåùè.

Èíîãäà îíè ñîîáùàþò ïðàâäèâóþ èíôîðìàöèþ, èíîãäà ëîæíóþ. Ïðàâ-
äèâàÿ èíôîðìàöèÿ îñîáåííî îïàñíà, ïîòîìó ÷òî îíà ñêëîíÿåò âàñ äî-
âåðÿòü âñåìó, ÷òî ïîÿâëÿåòñÿ â âàøåé ãîëîâå, è òîãäà âû íà÷èíàåòå
ïîïàäàòüñÿ â ñèëêè ëîæíîé èíôîðìàöèè. Ê òîìó æå, òàêîãî ðîäà íàè-
òèÿ ìîãóò âûçâàòü ñèëüíîå òùåñëàâèå, âû íà÷èíàåòå ÷óâñòâîâàòü, ÷òî
âû êàêîé-òî íåîáûêíîâåííûé. Ýòî óâîäèò äàëåêî â ñòîðîíó îò ïóòè.
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Ïîýòîìó îáùåå ïðàâèëî â îòíîøåíèè òàêèõ âåùåé � îñòàâëÿòü èõ â
ïîêîå. Ïîìíèòå: Не все, что возникает в умиротворенном уме, заслу-
живает доверия. Òàê ÷òî íå äóìàéòå, ÷òî âû óïóñêàåòå ÷òî-òî âàæíîå,
åñëè âû íå óâëåêàåòåñü ýòèìè ÿâëåíèÿìè. Âû ìîæåòå ðèñêíóòü óâëå÷ü-
ñÿ èìè, òîëüêî åñëè âû íàõîäèòåñü ïîä ïðèñìîòðîì ó÷èòåëÿ, êîòîðûé
õîðîøî óìååò îáðàùàòüñÿ ñ òàêèìè ÿâëåíèÿìè. Ëó÷øèå ñîâåòû, êîòî-
ðûå ìîæíî äàòü â òàêîé êíèãå, êàê ýòà � î òîì, êàê îòñòðàíèòüñÿ îò
âèäåíèé è íåîáû÷íûõ ÿâëåíèé. Íàïðèìåð:

Знаки (умственные образы). Êîãäà óì óñïîêàèâàåòñÿ, â í¼ì ìî-
æåò âîçíèêíóòü âèäåíèå ñâåòà, èëè âû ìîæåòå óñëûøàòü âûñîêèé çâîí
â óøàõ. Èëè ýòî ìîæåò áûòü íåîáû÷íûé îïûò, îòíîñÿùèéñÿ ê ëþáîé
äðóãîé äâåðè âîñïðèÿòèÿ � çàïàõ, âêóñ, îñÿçàòåëüíîå îùóùåíèå. Åñëè
òàêîå ñëó÷àåòñÿ, íå îñòàâëÿéòå äûõàíèå. Ýòî ïðîñòî ïðèçíàêè òîãî, ÷òî
âû óñïîêàèâàåòåñü, � ïîýòîìó îòíîñèòåñü ê íèì, êàê ê äîðîæíûì çíà-
êàì. Êîãäà âû âèäèòå çíàê ïðè âúåçäå â ãîðîä, âû âåäü íå ñúåçæàåòå ñ
äîðîãè, ÷òîáû åõàòü íà çíàê. Âû îñòàåòåñü íà äîðîãå, è ñëåäóÿ äàëüøå,
ïîïàäàåòå â ãîðîä.

Видения. Êîãäà óì íà÷èíàåò óñïîêàèâàòüñÿ, � èëè åñëè îí îòâëå-
êàåòñÿ îò äûõàíèÿ ïðè óòðàòå ïàìÿòîâàíèÿ, � âû ìîæåòå óâèäåòü îáðàç
ñåáÿ èëè äðóãîãî ÷åëîâåêà, èëè êàêîãî-òî äðóãîãî ìåñòà â ïðîñòðàíñòâå
èëè âî âðåìåíè. Òàêîå ïðèõîäèò íà óì, êîãäà îí óòèõ, íî íå â ïîëíîé
ìåðå îïèðàåòñÿ íà ïðåäìåò ìåäèòàöèè.

×òîáû èçáàâèòüñÿ îò íèõ, âîññòàíîâèòå ïàìÿòîâàíèå, òðè�÷åòûðå
ðàçà ãëóáîêî âäîõíóâ è âûäîõíóâ ÷åðåç ñåðäöå, è òîãäà âèäåíèÿ ïðîé-
äóò. Åñëè âàì ïðèâèäåëñÿ äðóãîé ÷åëîâåê, òî ïåðâûì äåëîì íàïðàâüòå
åìó äîáðîæåëàòåëüíûå ìûñëè, à çàòåì ãëóáîêî äûøèòå ÷åðåç ñåðäöå,
÷òîáû äàòü âèäåíèþ ðàññåÿòüñÿ.

Ощущение выхода из тела. Åñëè âû îùóùàåòå, ÷òî íàõîäèòåñü
çà ïðåäåëàìè ñâîåãî òåëà, âû ìîæåòå èñïûòàòü èñêóøåíèå íåìíîãî ïî-
ïóòåøåñòâîâàòü ïî àñòðàëüíîìó ïëàíó, íî âàì íóæíî óäåðæàòüñÿ îò
ýòîãî èñêóøåíèÿ. Ýòî ìîæåò áûòü îïàñíî, è âàøå òåëî â ýòî âðåìÿ
îñòàíåòñÿ íåçàùèù¼ííûì. Âû ìîæåòå âåðíóòüñÿ â òåëî, âñïîìíèâ î ÷å-
òûðåõ îñíîâíûõ ýëåìåíòàõ, êîòîðûå ôîðìèðóþò âíóòðåííåå îùóùåíèå
òåëà: ýíåðãèÿ äûõàíèÿ, òåïëîòà, ïðîõëàäà, è òâåðäîñòü (ñì. îáñóæäåíèå
÷åòâåðòîé äæõàíû â ÷åòâ¼ðòîé ÷àñòè êíèãè).

Ощущение постороннего присутствия. Åñëè âû ÷óâñòâóåòå, ýíåð-
ãèþ èëè ÷ü¼-òî áåñïëîòíîå ïðèñóòñòâèå ñíàðóæè âàøåãî òåëà, âàì íå
íóæíî âûÿñíèòü êòî ýòî, èëè êàêîâà ïðè÷èíà åãî ïîÿâëåíèÿ. Ïðîñòî
íàïîëíÿéòå ñâî¼ òåëî îñîçíàâàíèåì è ýíåðãèåé äûõàíèÿ.

Ïðåäñòàâüòå, ÷òî îñîçíàâàíèå è ýíåðãèÿ äûõàíèÿ òâåðäû è íåïðîíè-
öàåìû, � îò ìàêóøêè äî êîí÷èêîâ ïàëüöåâ ðóê è íîã. Êîãäà âû çàùèòè-
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ëè ñâîå òåëî òàêèì îáðàçîì, âû ìîæåòå ðàñïðîñòðàíèòü äîáðîæåëàòåëü-
íûå ìûñëè â íàïðàâëåíèè, ãäå âû îùóùàåòå ïîñòîðîííåå ïðèñóòñòâèå,
à çàòåì âî âñåõ íàïðàâëåíèÿõ. Ïðîäîëæàéòå äåëàòü ýòî äî òåõ ïîð, ïîêà
îùóùåíèå âíåøíåãî ïðèñóòñòâèÿ íå ïðîéäåò.

3.12 Застревание в собранности ума

Åñòü äâà òèïà ïðèâÿçàííîñòè ê ñîáðàííîñòè óìà: çäîðîâàÿ è íåçäî-
ðîâàÿ. Çäîðîâàÿ ïðèâÿçàííîñòü ÿâëÿåòñÿ íåîáõîäèìûì ýëåìåíòîì â îâëà-
äåíèè óìåíèåì ñîáèðàòü óì. Ïðè òàêîé ïðèâÿçàííîñòè âû ñòàðàåòåñü
ïîääåðæèâàòü âíóòðåííåå ñïîêîéñòâèå â ëþáûõ ñèòóàöèÿõ, çàíèìàÿñü
ðàçëè÷íûìè ïîâñåäíåâíûìè äåëàìè. Âàì ñòàíîâèòñÿ èíòåðåñíî âûÿñ-
íèòü, ïî÷åìó âû íå ìîæåòå ïîääåðæèâàòü åãî â íåêîòîðûõ ñèòóàöèÿõ,
è âû ñòàðàåòåñü íàõîäèòü ñâîáîäíîå âðåìÿ, ÷òîáû ïîñâÿòèòü åãî ïðàê-
òè÷åñêèì çàíÿòèÿì, äàæå åñëè ýòî òîëüêî êîðîòåíüêèå ïàóçû äëÿ ìå-
äèòàöèè â òå÷åíèå äíÿ. Ýòà ïðèâÿçàííîñòü ÿâëÿåòñÿ çäîðîâîé, ïîòîìó
÷òî îíà ïîìîãàåò âàì ðàññìàòðèâàòü ëþáûå íåçäîðîâûå ïðèâÿçàííî-
ñòè êàê ïðîáëåìû, êîòîðûå òðåáóþò ðåøåíèÿ, è îíà äàåò âàì õîðîøóþ
âíóòðåííþþ îïîðó äëÿ èõ ðåøåíèÿ.

Â ñëó÷àå íåçäîðîâîé ïðèâÿçàííîñòè ê ñîáèðàíèþ óìà, âû âîîáùå íå
õîòèòå ïðåêðàùàòü çàíÿòèÿ ìåäèòàöèåé, íå õîòèòå èìåòü íèêàêèõ äåë
ñ äðóãèìè ëþäüìè, è íå õîòèòå âûïîëíÿòü ñâîè îáÿçàííîñòè â ìèðå,
ïîòîìó ÷òî âèäèòå, ÷òî ìèð òîëüêî íàðóøàåò óìèðîòâîðåíèå âàøåãî
óìà. Âû ïðîñòî õîòèòå èñïîëüçîâàòü ñîáðàííîñòü â êà÷åñòâå ïðåäëîãà
äëÿ òîãî, ÷òîáû óâèëüíóòü îò ñâîèõ îáÿçàííîñòåé â ìèðå.

Âàì íóæíî ïîìíèòü, ÷òî ïîâñåäíåâíûå îáÿçàííîñòè ïðåäîñòàâëÿþò
âàì âîçìîæíîñòè, íåîáõîäèìûå äëÿ ðàçâèòèÿ áëàãîòâîðíûõ êà÷åñòâ, �
òåðïåíèÿ, íàñòîé÷èâîñòè, áåçìÿòåæíîãî íàáëþäåíèÿ, � êîòîðûå òðåáó-
þòñÿ äëÿ òîãî, ÷òîáû òðåíèðîâàòü óì â ìóäðîñòè. Êðîìå òîãî, ñìÿòå-
íèå, êîòîðîå âû ïåðåæèâàåòå, èìåÿ äåëî ñ ìèðîì, ïðèõîäèò íå èç ìèðà,
à èç ãëóáèí âàøåãî óìà. Åñëè ïðîñòî ñïðÿòàòüñÿ çà ñîáðàííîñòüþ, òî
âû ñâåðíåòåñü êàëà÷èêîì âîêðóã èñòî÷íèêîâ âíóòðåííåãî ñìÿòåíèÿ è
íèêîãäà íå ñìîæåòå óñòðàíèòü èõ. Â êîíöå êîíöîâ, îíè óíè÷òîæàò ñî-
áðàííîñòü óìà è òîãäà íå îñòàíåòñÿ âîîáùå íè÷åãî, çà ÷òî ìîæíî áûëî
áû äåðæàòüñÿ.
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3.13 Случайные озарения

Åñëè âî âðåìÿ ìåäèòàöèè âàì â ãîëîâó îòêóäà íè âîçüìèñü ïðèõîäèò
îçàðåíèå, âàì íóæíî áûñòðî ðåøèòü, ñòîèò ëè îáðàùàòü âíèìàíèå íà
ýòî îçàðåíèå, èëè æå ýòî ïðîñòî åùå îäíî îòâëå÷åíèå. Çäåñü åñòü òàêîå
îáùåå ïðàâèëî: åñëè îçàðåíèå ìîæíî ñðàçó æå ïðèìåíèòü ê òîìó, ÷òî
âû äåëàåòå çäåñü è ñåé÷àñ â ìåäèòàöèè, ñòîèò èñïûòàòü åãî. Ïðîâåðüòå,
êàê îíî ñðàáîòàåò. Åñëè îíî íå ðàáîòàåò, îòáðîñüòå åãî. Åñëè îçàðåíèå íå
ïðèìåíèìî íàïðÿìóþ ê òîìó, ÷òî âû äåëàåòå, îòáðîñüòå åãî. Íå áîéòåñü,
÷òî âû ïîòåðÿåòå ÷òî-òî öåííîå. Ïðè ïîïûòêå óäåðæàòü åãî, îíî áóäåò
óâîäèòü âàñ âñ¼ äàëüøå è äàëüøå îò äûõàíèÿ. Åñëè îíî äåéñòâèòåëüíî
öåííî, îíî çàïàä¼ò â ïàìÿòü, äàæå åñëè âû íå ñòàðàëèñü çàïîìíèòü åãî.

Ïðåäñòàâüòå ñåáå ñîáðàííîñòü óìà â îáðàçå ãóñûíè, íåñóùåé çîëîòûå
ÿéöà. Åñëè âû ïîñâÿòèòå âñå ñâîå âðåìÿ ñáîðó è õðàíåíèþ ÿèö, ãóñûíÿ
ïîãèáíåò áåç äîëæíîãî óõîäà. È çîëîòî ýòèõ ÿèö ïîõîæå íà çîëîòî èç
ìíîãèõ ñêàçîê: åñëè âû ñðàçó æå íå íàéä¼òå åìó õîðîøåãî ïðèìåíåíèÿ,
îíî ïîéä¼ò ïðàõîì. Òàê ÷òî, åñëè ÿéöî íå ìîæåò áûòü èñïîëüçîâàíî
ñðàçó æå, îñòàâüòå åãî áåç âíèìàíèÿ. Ïîñâÿòèòå ñâîè ñèëû çàáîòå î
ãóñûíå.

Ýòî åùå îäíà èç îáëàñòåé, ãäå âàæíî ïîìíèòü: íå âñ¼, ÷òî ïîÿâëÿ-
åòñÿ â ñïîêîéíîì óìå, çàñëóæèâàåò äîâåðèÿ. Óñïîêîåíèå óìà îòêðû-
âàåò äîñòóï êî ìíîæåñòâó çàïåðòûõ â ïðîøëîì êîìíàò óìà, íî åñëè
ýòè êîìíàòû òåïåðü îòêðûòû, ýòî åù¼ íå çíà÷èò, ÷òî âî âñåõ íèõ åñòü
íå÷òî öåííîå. Â íåêîòîðûõ èç íèõ íåò íè÷åãî, êðîìå ñòàðîãî õëàìà.
Åñëè îçàðåíèå, êîòîðîå âû îòëîæèëè â ñòîðîíó âî âðåìÿ ìåäèòàöèè,
âñå åùå ïðèõîäèò íà óì ïîñëå ìåäèòàöèè, çàäàéòå ñåáå âîïðîñ, êàê îíî
ïðèìåíèìî ê âàøåìó ïîâåäåíèþ â æèçíè.

Åñëè ýòî îçàðåíèå, ïî-âèäèìîìó, äà¼ò ìóäðûé âçãëÿä íà òî, êàê äåé-
ñòâîâàòü â êîíêðåòíîé ñèòóàöèè, òîãäà âû ìîæåòå îïðîáîâàòü åãî, ÷òî-
áû ïîíÿòü, äåéñòâèòåëüíî ëè îíî ïîëåçíî. Êðîìå òîãî, ÷òîáû óáåäèòüñÿ,
÷òî âàñ íå çàíîñèò â îäíîñòîðîííåå ïîíèìàíèå, ñïðîñèòå ñåáÿ: äî êàêîé
ñòåïåíè âåðíî îáðàòíîå? Ýòî îäèí èç ñàìûõ âàæíûõ âîïðîñîâ, êîòîðûé
íóæíî äåðæàòü íàãîòîâå, ÷òîáû ïðè îâëàäåíèè èñêóññòâîì ìåäèòàöèè
ñîõðàíÿòü ðàâíîâåñèå.

Åñëè îçàðåíèå ñêîðåå îòâëå÷¼ííîãî õàðàêòåðà, � î ñìûñëå æèçíè
èëè ÷¼ì-ëèáî ïîäîáíîì, � îñòàâüòå åãî áåç âíèìàíèÿ. Ïîìíèòå, ÷òî âî-
ïðîñû ìóäðîñòè èìåþò äåëî íå ñ îòâëå÷¼ííûìè ïðåäñòàâëåíèÿìè, à ñ
äåéñòâèÿìè. Вашими äåéñòâèÿìè. Îçàðåíèÿ, êîòîðûå ñòîèò èñêàòü â
ìåäèòàöèè, òàêæå êàñàþòñÿ âàøèõ äåéñòâèé.
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3.14 Дополнительные материалы для

чтения

Î ðàáîòå ñ áîëüþ: êíèãà À÷àíà Ìàõà Áóâà Íÿíàñàìïàííî � Straight
from the Heart, â îñîáåííîñòè áåñåäû, �Feelings of Pain� è �Investigating
Pain�.

Áåñåäà �A Good Dose of Dhamma�, â êíèãå Óïàñèêè Êè Íàíàéîí �An
Unentangled Knowing� òîæå äà¼ò õîðîøèå ñîâåòû î òîì, êàê ñïðàâëÿòü-
ñÿ ñ áîëüþ è áîëåçíüþ.

Î ïðàâèëüíîì îòíîøåíèè ê îøèáêàì: �How to Fall� â ñáîðíèêå �Ìå-
äèòàöèè� (Meditations).

Ñáîðíèê �Медитации 5 � ñîäåðæèò ìíîæåñòâî áåñåä î ñïîñîáàõ ñïðàâ-
ëÿòüñÿ ñ ýìîöèÿìè, ñîçäàþùèìè ïîìåõè.

Îá èñïîëüçîâàíèè áëàãîäàðíîñòè êàê òåìû äëÿ ñîçåðöàíèÿ: �The
Lessons of Gratitude� â Head & Heart Together

Уместные беседы:

2012/5/23: Pain is Not the Enemy
2012/7/31: Pleasure & Pain
2010/6/5: Insight into Pain
2012/11/22: Take the One Seat
2010/3/23: Perceptions of the Breath (read)
2009/11/9: The Power of Perception
2008/2/3: Judging Your Meditation
2008/2/6: Good & Bad Meditation
2012/1/12: Evaluating Your Practice
2010/11/28: Measuring Progress
2010/11/19: Delusion Concentration
2003/1: No Mistakes are Fatal
2009/10/3: Ups & Downs
2009/7/26: Patience & Urgency
2012/8/10: Fabricating with Awareness
2012/8/17: The Arrow in the Heart
2004/11/24: Unskillful Thinking
2011/4/14: Unlearning Unskillful Behavior
2010/4/21: The Arrows of Emotion
2012/7/22: A Refuge from Illness, Aging, & Death
2011/1/30: Sober Up
2011/10/20: In the Mood

http://www.accesstoinsight.org/lib/thai/boowa/straight.html
http://www.accesstoinsight.org/lib/thai/boowa/straight.html
http://www.accesstoinsight.org/lib/thai/kee/gooddose.html
http://www.dhammatalks.org/ebook_index.html#meditations_1
http://www.dhammatalks.org/ebook_index.html#meditations_5
http://www.dhammatalks.org/ebook_index.html#headandheart
http://www.dhammatalks.org/Archive/y2012/120523_Pain_Is_Not_the_Enemy.mp3
http://www.dhammatalks.org/Archive/y2012/120731_Pleasure_&_Pain.mp3
http://www.dhammatalks.org/Archive/y2010/100605%20Insight%20into%20Pain.mp3
http://www.dhammatalks.org/Archive/y2012/121122_Take_the_One_Seat(med-fi).mp3
http://www.dhammatalks.org/Archive/y2012/120101_Strengthening_Conviction.mp3
https://dhammatalks.org/books/Meditations7/Section0008.html
http://www.dhammatalks.org/Archive/y2009/091109%20The%20Power%20of%20Perception.mp3
http://www.dhammatalks.org/Archive/y2008/080203%20Judging%20Your%20Meditation.mp3
http://www.dhammatalks.org/Archive/y2008/080206%20Good%20&%20Bad%20Meditation.mp3
http://www.dhammatalks.org/Archive/y2012/120112_Evaluating_Your_Practice.mp3
http://www.dhammatalks.org/Archive/y2010/101128%20Measuring%20Progress.mp3
http://www.dhammatalks.org/Archive/y2010/101119%20Delusion%20Concentration.mp3
http://www.dhammatalks.org/Archive/y2003/0301n1a2%20Mistakes.mp3
http://www.dhammatalks.org/Archive/y2009/090726%20Patience%20&%20Urgency.mp3
http://www.dhammatalks.org/Archive/y2009/090726%20Patience%20&%20Urgency.mp3
http://www.dhammatalks.org/Archive/y2012/120810_Fabricating_with_Awareness.mp3
http://www.dhammatalks.org/Archive/y2012/120817_The_Arrow_in_the_Heart.mp3
http://www.dhammatalks.org/Archive/y2004/041124%20Unskillful%20Thinking.mp3
http://www.dhammatalks.org/Archive/y2011/110414%20Unlearning%20Unskillful%20Behavior.mp3
http://www.dhammatalks.org/Archive/y2010/100421%20The%20Arrows%20of%20Emotion.mp3
http://www.dhammatalks.org/Archive/y2012/120722_A_Refuge_from_Aging,_Illness,_&_Death.mp3
http://www.dhammatalks.org/Archive/y2011/110130%20Sober%20Up.mp3
http://www.dhammatalks.org/Archive/y2011/111020%20In%20the%20Mood.mp3


3.14. ДОПОЛНИТЕЛЬНЫЕ МАТЕРИАЛЫ ДЛЯ ЧТЕНИЯ 93

2011/8/15: Today is Better than Yesterday
2010/12/7: Get Out of the Way
2010/12/13: Antidotes
2012/11/11: Sorting Yourselves Out
2005/3/9: Purity of Heart
2012/7/25: Feeding on the Breath
2012/7/27: Practicing from Gratitude

http://www.dhammatalks.org/Archive/y2011/110815%20Today%20Is%20Better%20than%20Yesterday.mp3
http://www.dhammatalks.org/Archive/y2010/101207%20Get%20Out%20of%20the%20Way.mp3
http://www.dhammatalks.org/Archive/y2010/101213%20Antidotes.mp3
http://www.dhammatalks.org/Archive/y2010/101111%20Sorting%20Yourselves%20Out.mp3
http://www.dhammatalks.org/Archive/y2005/050309%20Purity%20of%20Heart.mp3
http://www.dhammatalks.org/Archive/y2012/120725_Feeding_on_the_Breath.mp3
http://www.dhammatalks.org/Archive/y2012/120727_Practicing_from_Gratitude.mp3




Глава 4

Медитация в повседневной

жизни

Åñòü äâà îñíîâíûõ äîâîäà â ïîëüçó òîãî, ÷òîáû îõâàòèòü òðåíèðîâ-
êîé â ìåäèòàöèè ïîâñåäíåâíóþ æèçíü. Âî-ïåðâûõ, áëàãîäàðÿ ýòîìó òðå-
íèðîâêà íàáèðàåò òåìï, êîòîðûé ñîõðàíÿåòñÿ îò îäíîãî çàíÿòèÿ ôîð-
ìàëüíîé òðåíèðîâêîé äî ñëåäóþùåãî. Åñëè âû ðåçêî ðàçãðàíè÷èâàåòå
ñâîþ æèçíü íà îòðåçêè âðåìåíè, êîãäà âû ìåäèòèðóåòå, è îòðåçêè, êî-
ãäà âû ýòîãî íå äåëàåòå, ýíåðãèÿ, êîòîðóþ âû íàêàïëèâàåòå íà êàæäîì
çàíÿòèè ìåäèòàöèåé, ðàñòðà÷èâàåòñÿ â ïðîìåæóòêå ìåæäó çàíÿòèÿìè.
Êàæäûé ðàç, êîãäà âû ñàäèòåñü ìåäèòèðîâàòü, âàì ïðèõîäèòñÿ íà÷è-
íàòü ñ íóëÿ.

Ýòî êàê äåðæàòü ñîáàêó íà ïîâîäêå. Åñëè îñòàâèòü ïîâîäîê äëèí-
íûì, ï¼ñ îïóòàåò èì âñ¼ íà ñâåòå � ôîíàðíûå ñòîëáû, äåðåâüÿ, íîãè
äðóãèõ ëþäåé. Âàì ïðåäñòîèò äîëãèé è òðóäî¼ìêèé ïðîöåññ ðàñïóòû-
âàíèÿ ïîâîäêà, ïðåæäå ÷åì âû ñìîæåòå âåðíóòü è ñîáàêó, è ïîâîäîê ê
ñåáå. À åñëè ïîâîäîê êîðîòêèé, êîãäà âû ñàäèòåñü � è ïîâîäîê, è ñîáàêà
óæå ïðÿìî çäåñü. Òî÷íî òàê æå, åñëè âû ñòàðàåòåñü ñîõðàíÿòü öåíòð
âíèìàíèÿ ñâîåé ìåäèòàöèè â òå÷åíèå âñåãî äíÿ, òî êîãäà ïðèõîäèò âðå-
ìÿ äëÿ çàíÿòèÿ ìåäèòàöèåé, âû óæå â ñâî¼ì öåíòðå âíèìàíèÿ. È ìîæåòå
ñðàçó ñ ýòîãî íà÷èíàòü.

Âòîðîé äîâîä â ïîëüçó òîãî, ÷òîáû îõâàòèòü òðåíèðîâêîé â ìåäè-
òàöèè ïîâñåäíåâíóþ æèçíü, ñîñòîèò â òîì, ÷òî ýòî ïîçâîëÿåò âàì ïî-
ëó÷àòü ðåçóëüòàòû îò ðàçâèòûõ â ìåäèòàöèè íàâûêîâ êàê ðàç òîãäà,
êîãäà îíè íóæíåå âñåãî � à èìåííî, êîãäà ïðîÿâëÿåòñÿ ñêëîííîñòü óìà
ñîçäàâàòü ñàìîìó ñåáå ñòðåññ è ñòðàäàíèå â òå÷åíèå äíÿ.

Åñëè âû îùóùàåòå ñâîé öåíòð âíèìàíèÿ êàê áåçîïàñíîå è óþòíîå
ìåñòî, ýòî ïîìîãàåò âàì ñîõðàíÿòü óñòîé÷èâîñòü ñðåäè ñóìàòîõè ïîâñå-
äíåâíîé æèçíè. Âíåøíèå ñîáûòèÿ íå îøåëîìëÿþò âàñ, ïîòîìó ÷òî ó âàñ
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åñòü ïðî÷íîå âíóòðåííåå îñíîâàíèå. Ýòî ìîæíî ñðàâíèòü ñî ñòîëáîì íà
ñêàëèñòîì âçìîðüå. Åñëè ïðîñòî îñòàâèòü åãî ëåæàòü íà áåðåãó, âîëíû
áóäóò íîñèòü åãî âçàä è âïåðåä. Îí ñòàíåò îïàñåí äëÿ òåõ, êòî ðåçâèòñÿ
â âîëíàõ. Â êîíöå êîíöîâ, âîëíû â ùåïêè ðàçîáüþò åãî î ñêàëû. Íî åñëè
ñòîëá óñòàíîâèòü ïðÿìî è íàä¼æíî óêðåïèòü â ñêàëüíîé ïîðîäå, âîëíû
íå ñìîãóò ñäâèíóòü åãî ñ ìåñòà. Îí îñòàíåòñÿ â öåëîñòè è ñîõðàííîñòè
è íå áóäåò ïðåäñòàâëÿòü íè äëÿ êîãî îïàñíîñòè.

Íåêîòîðûå ëþäè æàëóþòñÿ, ÷òî ïîïûòêè çàíèìàòüñÿ ìåäèòàöèåé â
ïîâñåäíåâíîé æèçíè, ïðîñòî äîáàâëÿþò åù¼ îäíó çàäà÷ó ê òîìó ìíîæå-
ñòâó çàäà÷, êîòîðûìè îíè óæå ïûòàþòñÿ æîíãëèðîâàòü, � íî íå íóæíî
ðàññìàòðèâàòü ýòî òàêèì îáðàçîì. Ìåäèòàöèÿ ïîçâîëÿåò âàì âñòàòü íà
òâ¼ðäóþ ïî÷âó, ÷òîáû âû ñìîãëè ñ áîëüøåé ëåãêîñòüþ è èñêóññòâîì
æîíãëèðîâàòü äðóãèìè ñâîèìè îáÿçàííîñòÿìè. Êàê ñêàæóò âàì ìíîãèå
ëþäè, îâëàäåâàþùèå èñêóññòâîì ìåäèòàöèè, � ÷åì áîëüøå ïàìÿòîâàíèÿ
è îñîçíàâàíèÿ âû ïðîÿâëÿåòå ïî îòíîøåíèþ ê ñâîèì îáÿçàííîñòÿì, òåì
ëó÷øå ðåçóëüòàòû âàøåé äåÿòåëüíîñòè. Ìåäèòàöèÿ íå ìåøàåò âàøåé
ðàáîòå, à íàïðîòèâ � äåëàåò âàñ áîëåå âíèìàòåëüíûìè è îñîçíàííûìè
âî âðåìÿ å¼ âûïîëíåíèÿ. Òî îáñòîÿòåëüñòâî, ÷òî âû ñîõðàíÿåòå ñîáðàí-
íîñòü, à íå ïîçâîëÿåòå óìó áåñïîðÿäî÷íî áëóæäàòü, ïîìîãàåò ðàçóìíî
ðàñõîäîâàòü âàøó ýíåðãèþ, ïîýòîìó ÷åì áû âû íè çàíèìàëèñü, âû ìî-
æåòå äåëàòü ýòî ñ áîëüøåé âûíîñëèâîñòüþ.

Â òî æå âðåìÿ, ÷¼òêîå îùóùåíèå íåïîäâèæíîãî öåíòðà âíèìàíèÿ,
ïîìîãàåò âàì âèäåòü òå äâèæåíèÿ óìà, êîòîðûå èíà÷å âû áû óïóñòèëè
èç âèäó. Ýòî êàê åñëè áû âû ëåæàëè íà ñïèíå ïîñðåäè ïîëÿ, � åñëè ïðî-
ñòî ñìîòðåòü â íåáî, áåçîòíîñèòåëüíî ÷åãî-ëèáî íà ïîâåðõíîñòè çåìëè,
íåëüçÿ ñêàçàòü, êàê áûñòðî èëè â êàêîì íàïðàâëåíèè äâèæóòñÿ îáëà-
êà. Íî åñëè ó âàñ åñòü íåïîäâèæíàÿ òî÷êà îòñ÷¼òà, � êîíåê êðûøè èëè
âûñîêèé øåñò, � âû ìîæåòå ÷åòêî îïðåäåëèòü ñêîðîñòü è íàïðàâëåíèå
äâèæåíèÿ îáëàêîâ. Òî÷íî òàê æå, êîãäà ó âàñ åñòü íåïîäâèæíàÿ òî÷-
êà îòñ÷¼òà, âû ìîæåòå îïðåäåëèòü, êîãäà óì áåð¼ò íåâåðíûé êóðñ, è
ìîæåòå âåðíóòü åãî îáðàòíî, ïðåæäå ÷åì îí ïîïàä¼ò â áåäó.

Â ñóùíîñòè, ìåäèòàöèÿ â ïîâñåäíåâíîé æèçíè � ýòî áîëåå ñëîæíûé
âàðèàíò ìåäèòàöèè ïðè õîäüáå, çäåñü âàøå âíèìàíèå íàïðàâëÿåòñÿ íà
òðè îñíîâíûå îáëàñòè: 1) ïîääåðæàíèå âíóòðåííåãî ôîêóñà âíèìàíèÿ
2) â õîäå ñâîèõ ïîâñåäíåâíûõ äåë 3) â ãóùå ñîáûòèé, ïðîèñõîäÿùèõ âî-
êðóã âàñ. Îñíîâíîå ðàçëè÷èå, êîíå÷íî, â òîì ÷òî 2) è 3) áîëåå ñëîæíû è
ìåíüøå äîñòóïíû âàøåìó êîíòðîëþ. Íî åñòü ñïîñîáû êîìïåíñèðîâàòü
ýòó óâåëè÷èâøóþñÿ ñëîæíîñòü. È âû ìîæåòå èñïîëüçîâàòü äîñòóïíûå
âàì âîçìîæíîñòè êîíòðîëÿ íàä ñâîåé äåÿòåëüíîñòüþ è îêðóæåíèåì,
÷òîáû óëó÷øèòü óñëîâèÿ äëÿ ñâîåé òðåíèðîâêè. Ëþäè ñëèøêîì ÷àñòî
îñòàâëÿþò ñâîþ æèçíü òàêîé, êàê åñòü, è ïûòàþòñÿ âòèñíóòü ìåäèòà-
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öèþ â ñâîáîäíûå ïðîìåæóòêè, ÷òî íå äà¼ò ìåäèòàöèè ïðîñòðàíñòâà äëÿ
ðàçâèòèÿ. Åñëè âû âñåðü¼ç íàñòðîåíû ðåøàòü ïðîáëåìó ñòðåññà è ñòðà-
äàíèÿ, âû äîëæíû ñî âñåì òùàíèåì ïðåîáðàçîâàòü ñâîþ æèçíü òàê,
÷òîáû ñîäåéñòâîâàòü âîñïèòàíèþ êà÷åñòâ, êîòîðûå âû õîòèòå ðàçâèòü.
Ïîìåñòèòå òðåíèðîâêó óìà íà âåðõíèå ïîçèöèè ñâîåãî ñïèñêà ïðèîðè-
òåòîâ âî âñåì, ÷òî âû äåëàåòå. ×åì âûøå âû ìîæåòå å¼ ïîìåñòèòü, òåì
ëó÷øå.

Êàê ÿ ãîâîðèë âî �Ââåäåíèè�, íåêîòîðûå ñîâåòû çäåñü, â òðåòüåé
÷àñòè êíèãè, ìîãóò ïðåäïîëàãàòü áîëåå âûñîêèé óðîâåíü îáÿçàòåëüñòâ,
÷åì âû ãîòîâû ïðèíÿòü ïðÿìî ñåé÷àñ. Ïîýòîìó ÷èòàéòå âûáîðî÷íî, íî
âìåñòå ñ òåì îñòàâàéòåñü ÷åñòíû ñ ñîáîé. Ñòàðàéòåñü ïîíèìàòü, êòî
èìåííî èç ó÷àñòíèêîâ âàøåãî âíóòðåííåãî ìíîãîãîëîñèÿ äåëàåò âûáîð.

4.1 Внутренний фокус внимания

Ìîæåò îêàçàòüñÿ, ÷òî âû íå ìîæåòå ïðîäîëæàòü ÷¼òêî îòñëåæèâàòü
âäîõè è âûäîõè, êîãäà ãëóáîêî âîâëå÷åíû â âûïîëíåíèå êàêîé-ëèáî çà-
ìûñëîâàòîé çàäà÷è, íî âû ìîæåòå ïîääåðæèâàòü îáùåå îùóùåíèå êà-
÷åñòâà ýíåðãèè äûõàíèÿ â òåëå. Â ýòîé îáëàñòè ìîãóò áûòü ïîëåçíû
óðîêè, êîòîðûå âû óñâîèëè âî âðåìÿ ìåäèòàöèè ñèäÿ. Â ÷àñòíîñòè, ïî-
ëåçíû áóäóò äâà íàâûêà.

1. Ïîñòàðàéòåñü çàìåòèòü â ñâî¼ì ïîëå äûõàòåëüíîé ýíåðãèè ïóñ-
êîâûå òî÷êè1 � òå òî÷êè, êîòîðûå îáû÷íî áûñòðåå âñåãî íàïðÿãàþò-
ñÿ è çàæèìàþòñÿ, ïðèâîäÿ òåì ñàìûì ê ðàñïðîñòðàíåíèþ ïðèâû÷íûõ
íàïðÿæåíèé íà äðóãèå ÷àñòè òåëà. Êàê ïðàâèëî, ïóñêîâûå òî÷êè ðàñ-
ïîëàãàþòñÿ â îáëàñòè ãëîòêè; â ðàéîíå ñåðäöà; â îáëàñòè ñîëíå÷íîãî
ñïëåòåíèÿ, ñïåðåäè æèâîòà; íà òûëüíîé ñòîðîíå êèñòåé ðóê èëè âåðõ-
íåé ñòîðîíå ñòîï íîã.

Âûÿâèâ òàêîãî ðîäà òî÷êó, èñïîëüçóéòå å¼ êàê ìåñòî öåíòðà âíè-
ìàíèÿ â òå÷åíèå äíÿ. Ïîçàáîòüòåñü î òîì, ÷òîáû ýòî ìåñòî îñòàâàëîñü
ðàññëàáëåííûì è íåñòåñí¼ííûì. Åñëè âû ÷óâñòâóåòå, ÷òî îíî çàæèìàåò-
ñÿ, íà ìèíóòêó ïåðåñòàíüòå äåëàòü âñ¼ îñòàëüíîå, ÷åì âû çàíèìàåòåñü, è
ïðîäûøèòå ýòî ìåñòî. Äðóãèìè ñëîâàìè, êàê ìîæíî áûñòðåå ïðèíåñèòå
â ýòî ìåñòî áëàãîòâîðíóþ ýíåðãèþ äûõàíèÿ, è ïîçâîëüòå åìó ðàññëà-
áèòüñÿ. Ýòî ïîìîæåò ðàññåÿòü íàïðÿæåíèå ïðåæäå, ÷åì îíî îõâàòèò
äðóãèå ÷àñòè òåëà è óìà.

Ñíà÷àëà ìîæåò îêàçàòüñÿ, ÷òî âû áîëüøå âðåìåíè îòâëåêàåòåñü îò
âûáðàííîãî ìåñòà, ÷åì îòñëåæèâàåòå åãî ñîñòîÿíèå. Êàê è ïðè ìåäèòà-

1Досточтимый Тханиссаро Бхиккху подробнее объясняет работу с пусковыми
точками в беседе “Fear & Anger”

http://www.accesstoinsight.org/lib/authors/thanissaro/meditations5.html#fear
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öèè ñèäÿ, âû äîëæíû áûòü òåðïåëèâû, íî ñòðîãè ñ ñîáîé. Âñÿêèé ðàç,
êîãäà âû îñîçíà¼òå, ÷òî ïîòåðÿëè âûáðàííîå ìåñòî, òóò æå âîçâðàùàé-
òåñü îáðàòíî è îñâîáîæäàéòåñü îò ëþáîãî íàïðÿæåíèÿ, êîòîðîå óñïåëî
íàêîïèòüñÿ. Âîçìîæíî, âàì áóäåò ïîëåçíî ðàçðàáîòàòü äëÿ ñåáÿ êàêèå-
òî íàïîìèíàíèÿ: íàïðèìåð, îñîáåííî ñòàðàòüñÿ îòñëåæèâàòü âûáðàííîå
ìåñòî êàæäûé ðàç, êîãäà âû ïåðåñåêàåòå äîðîãó èëè îñòàíàâëèâàåòåñü
íà êðàñíûé ñâåò. Ñî âðåìåíåì, âû ñìîæåòå ñòàâèòü áîëåå âûñîêèå öåëè
è ñòðåìèòüñÿ îñòàâàòüñÿ ñîáðàííûì âîêðóã öåíòðà âíèìàíèÿ è ðàññëàá-
ëåííûì â òå÷åíèå áîëåå äëèòåëüíûõ ïðîìåæóòêîâ âðåìåíè.

Â õîäå ýòîé ðàáîòû, âàì ïðèä¼òñÿ ïðåâîçìî÷ü êîå�êàêèå ñòàðûå áåç-
îò÷åòíûå çàùèòíûå ïðèâû÷êè, òî åñòü íà îñâîåíèå ýòîãî íàâûêà ìîæåò
ïîòðåáîâàòüñÿ âðåìÿ. Íî åñëè âû íàñòîé÷èâî ñîõðàíÿåòå âûáðàííîå ìå-
ñòî ðàññëàáëåííûì, âû îáíàðóæèòå, ÷òî â òå÷åíèå äíÿ íàêàïëèâàåòå
ìåíüøå íàïðÿæåíèÿ. Âû áóäåòå â ìåíüøåé ìåðå îòÿãîùåíû îùóùåíèåì
òîãî, ÷òî âàì íóæíî ÷òî-òî âûáðîñèòü èç ãîëîâû. Â òî æå âðåìÿ, ïîä-
äåðæàíèå ñîáðàííîñòè áóäåò äîñòàâëÿòü âàì âñ¼ áîëüøå óäîâîëüñòâèÿ,
âû ïî÷óâñòâóåòå áîëüøóþ ëåãêîñòü è óðàâíîâåøåííîñòü. Ýòî ïîìîæåò
âàì ñòàðàòåëüíî çàíèìàòüñÿ. Åñëè âû îêàçûâàåòåñü â ñèòóàöèè, êîãäà
âû ïðîñòî ñèäèòå è áîëüøå íè÷åãî íå äåëàåòå, � íà ñîáðàíèè èëè â ïðè-
¼ìíîé âðà÷à, � âû ìîæåòå íàñëàäèòüñÿ îùóùåíèåì ëåãêîñòè â îáëàñòè
ñâîåãî öåíòðà âíèìàíèÿ, è íèêòî äðóãîé îá ýòîì íå óçíàåò.

Ïîääåðæàíèå ñâîåãî öåíòðàëüíîãî ìåñòà âíèìàíèÿ â ðàññëàáëåííîì
ñîñòîÿíèè òàêæå ïîìîãàåò âàì ñòàòü áîëåå âîñïðèèì÷èâûìè ê òåì ìåëî-
÷àì, êîòîðûå çàïóñêàþò ðàçâ¼ðòûâàíèå ïðèâû÷íîãî íàïðÿæåíèÿ. Áëà-
ãîäàðÿ ýòîìó âû ëó÷øå ðàçáèðàåòåñü â ðàáîòå ñâîåãî óìà. Ó âàñ ïîÿâ-
ëÿåòñÿ ïðîñòðàíñòâî, â êîòîðîì âû ìîæåòå îòñòóïèòü íà øàã îò ñâîèõ
ìûñëåé, è íàáëþäàòü èõ ïðîñòî êàê ó÷àñòíèêîâ ìíîãîãîëîñèÿ. Âû íå
îáÿçàíû ïðèíèìàòü âñ¼, ÷òî ïðåäëàãàåò ýòî ìíîãîãîëîñèå. Åñëè íà îá-
ñóæäåíèå âûíîñèòñÿ ÷òî-òî íåóìåëîå, âû ó÷èòåñü îñîçíàâàòü ýòî êàê
íåóìåëîå, è äûøàòü ïðÿìî ñêâîçü ýòî.

Ðàçâèâàÿ ñâîþ ñïîñîáíîñòü ñîõðàíÿòü öåíòðàëüíîå ìåñòî âíèìàíèÿ
ðàññëàáëåííûì è íàïîëíåííûì â ëþáûõ îáñòîÿòåëüñòâàõ, âû ñîçäàå-
òå ïðî÷íîå îñíîâàíèå äëÿ ñâîåãî âíóòðåííåãî íàáëþäàòåëÿ. Íàðàáîòêà
âíóòðåííåé ðîëè íàáëþäàòåëÿ ïîìîãàåò âàì ïðîæèâàòü êàæäûé äåíü
ñ ìåíüøèìè ýìîöèîíàëüíûìè çàòðàòàìè, à òàêæå çàìå÷àòü â ñåáå è â
ñâî¼ì îêðóæåíèè òàêèå âåùè, êîòîðûå âû íèêîãäà ðàíüøå íå çàìå÷àëè.
Äðóãèìè ñëîâàìè, ýòî õîðîøåå îñíîâàíèå äëÿ çàðîæäåíèÿ ìóäðîñòè â
õîäå âàøåé ïîâñåäíåâíîé äåÿòåëüíîñòè. Çàîäíî ýòî ðàçâèâàåò òó ìóä-
ðîñòü, ñ êîòîðîé âû ïðèñòóïàåòå ê ôîðìàëüíîé ìåäèòàöèè.

2. Âòîðîé íàâûê äûõàíèÿ, êîòîðûé îêàçûâàåòñÿ ïîëåçåí â òå÷åíèå
äíÿ, � íàïîëíÿòü ñâî¼ òåëî äûõàíèåì è îñîçíàâàíèåì â òðóäíûõ ñèòó-
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àöèÿõ, è îñîáåííî ïðè ñòîëêíîâåíèè ñ òðóäíûìè ëþäüìè. Ïðåäñòàâü-
òå, ÷òî äûõàíèå ýòî ùèò, êîòîðûé çàùèùàåò âàñ îò äðóãîãî ÷åëîâåêà
òàêèì îáðàçîì, ÷òî åãî ýíåðãèÿ â âàñ íå ïðîíèêàåò. Â òî æå âðåìÿ,
ïðåäñòàâëÿéòå, ÷òî åãî ñëîâà è äåéñòâèÿ íå íàïðàâëåíû ïðÿìî íà âàñ, à
ïðîõîäÿò ìèìî. Ýòî ïîìîãàåò óìåíüøèòü îùóùåíèå óãðîçû è ïîçâîëÿ-
åò âàì ñ áîëüøåé ÿñíîñòüþ îáäóìûâàòü, êàê óìåñòíåå âñåãî îòâåòèòü.
È ðàç âû ñîçäà¼òå ñèëîâîå ïîëå èç íàñûùåííîé áëàãîòâîðíîé ýíåðãèè,
âîçìîæíî, âû ñìîæåòå îêàçàòü óìèðîòâîðÿþùåå è óðàâíîâåøèâàþùåå
âîçäåéñòâèå íà îêðóæàþùèõ âàñ ëþäåé è ñèòóàöèþ â öåëîì.

Êðîìå òîãî, õîðîøî âëàäåòü ýòèì óìåíèåì, êîãäà âû èìååòå äåëî ñ
ëþäüìè, êîòîðûå ïðèõîäÿò ðàññêàçàòü î ñâîèõ ïðîáëåìàõ. Çà÷àñòóþ ìû
áåçîò÷¼òíî ÷óâñòâóåì, ÷òî åñëè ìû íå ïðèìåì íà ñåáÿ ÷àñòü èõ áîëè, ìû
îêàæåìñÿ íå îòçûâ÷èâûìè. Íî êîãäà ìû ÷óâñòâóåì, ÷òî âïèòûâàåì èõ
ýíåðãèþ, íà ñàìîì äåëå ýòî íå îáëåã÷àåò èõ ãðóç; ýòî òîëüêî îòÿãîùàåò
íàñ. Îñòàâàÿñü â ïðîçðà÷íîì êîêîíå áëàãîòâîðíîé ýíåðãèè äûõàíèÿ,
ìîæíî âñ¼ åù¼ îñòàâàòüñÿ îòçûâ÷èâûì � è äàæå ÿñíåå âèäåòü ïðîáëåìû
äðóãèõ. Ïðè ýòîì âû íå ñìåøèâàåòå áîëü äðóãîãî ÷åëîâåêà ñî ñâîåé.

Â èäåàëå, íóæíî îáúåäèíèòü ýòè äâà óìåíèÿ, êàê â ìåäèòàöèè ïðè
õîäüáå. Òî åñòü, â îáû÷íûõ îáñòîÿòåëüñòâàõ óäåðæèâàòü âíèìàíèå íà
âûáðàííîì ìåñòå, íî íàó÷èòüñÿ ïî âîçìîæíîñòè áûñòðåå ðàñïðîñòðà-
íÿòü äûõàíèå è îñîçíàâàíèå èç ýòîãî ìåñòà íà âñ¼ òåëî, êàæäûé ðàç,
êîãäà âû ÷óâñòâóåòå ïîòðåáíîñòü â ýòîì. Òîãäà âû áóäåòå ãîòîâû êî
âñåìó, ÷òî ìîæåò ñëó÷èòüñÿ â õîäå äíÿ.

4.2 Ваши повседневные дела

Âû áûñòðî îáíàðóæèòå, ÷òî íå âñå ÿâëåíèÿ, ðàññòðàèâàþùèå âàøó
ìåäèòàöèþ â ïîâñåäíåâíîé æèçíè, ïðèõîäÿò ñíàðóæè. Âàøè ñîáñòâåí-
íûå äåëà � òî, ÷òî âû äåëàåòå, ãîâîðèòå è äóìàåòå, � òàêæå ìîãóò âû-
âåñòè âàñ èç ðàâíîâåñèÿ. Ïîýòîìó íåîáõîäèìîé ÷àñòüþ ïðàêòè÷åñêèõ
çàíÿòèé ÿâëÿåòñÿ ñàìîîáëàäàíèå: âû áåðåòå ñåáå çà ïðàâèëî âîçäåð-
æèâàòüñÿ îò îïðåäåë¼ííûõ ïîñòóïêîâ è íå íàïðàâëÿòü ñâî¼ âíèìàíèå
òàêèì îáðàçîì, ÷òîáû ýòî ñâîäèëî íà íåò òî, ÷òî íàðàáîòàíî â ìåäèòà-
öèè.

Âàæíî ðàññìàòðèâàòü ñàìîîáëàäàíèå íå êàê îãðàíè÷åíèå, ñóæàþ-
ùåå äèàïàçîí âàøèõ äåéñòâèé. Íà ñàìîì äåëå ýòî äâåðü ê ñâîáîäå �
ê ñâîáîäå îò âðåäà, êîòîðûé âû ïðè÷èíÿåòå ñåáå è îêðóæàþùèì ëþ-
äÿì. Õîòÿ íåêîòîðûå òðàäèöèîííûå ôîðìû ñàìîîáëàäàíèÿ ïîíà÷àëó
ìîãóò êàçàòüñÿ îãðàíè÷åíèåì ñâîáîäû, ïîìíèòå, ÷òî îãðàíè÷åííûìè
ñåáÿ ïî÷óâñòâóþò òîëüêî íåóìåëûå ó÷àñòíèêè ìíîãîãîëîñèÿ. Óìåëûå



100 ГЛАВА 4. МЕДИТАЦИЯ В ПОВСЕДНЕВНОЙ ЖИЗНИ

æå ó÷àñòíèêè, íàõîäèâøèåñÿ ïîä èõ ãí¼òîì, íà ñàìîì äåëå ïîëó÷àò
áîëüøå ñâîáîäû è ïðîñòðàíñòâà äëÿ ðàçâèòèÿ.

Âìåñòå ñ òåì, òðåíèðîâêà ñàìîîáëàäàíèÿ íå îçíà÷àåò îãðàíè÷åíèÿ
äèàïàçîíà îñîçíàâàíèÿ. ×àñòî, êîãäà ìû ÷òî-òî äåëàåì èëè äóìàåì,
èëè íà ÷òî-ëèáî ñìîòðèì, ìû îáðàùàåì âíèìàíèå òîëüêî íà òî, ÷òî
íàì íðàâèòñÿ èëè íå íðàâèòñÿ. Ñàìîîáëàäàíèå ïîäòàëêèâàåò ê òîìó,
÷òîáû íàáëþäàòü, ïî÷åìó âàì ÷òî-òî íðàâèòñÿ èëè íå íðàâèòñÿ, è ÷òî
ñëó÷àåòñÿ, êîãäà âû ñëåäóåòå ñâîèì ïðåäïî÷òåíèÿì èëè íåïðèÿçíè. Ïî-
ñòóïàÿ òàê, âû ðàñøèðÿåòå ïîëå çðåíèÿ è íà÷èíàåòå ïðèîáðåòàòü ïîíè-
ìàíèå òåõ îáëàñòåé óìà, êîòîðûå èíà÷å îñòàâàëèñü áû çà êàäðîì. Òàêèì
îáðàçîì ñàìîîáëàäàíèå ñëóæèò ðàçâèòèþ ìóäðîñòè.

Íåêîòîðûå ó÷àñòíèêè ìíîãîãîëîñèÿ óìà ñêëîííû óáåæäàòü âàñ, ÷òî
âû ïîéìåòå èõ òîëüêî åñëè ïîääàäèòåñü èì, à åñëè âû èì íå ïîääàäè-
òåñü, îíè óéäóò â ïîäïîëüå, ãäå âû èõ íå ñìîæåòå óâèäåòü. Åñëè âû
ïîääàäèòåñü íà èõ óãîâîðû, âû íèêîãäà íå îñâîáîäèòåñü îò èõ âëèÿíèÿ.
Åäèíñòâåííûé ñïîñîá èçó÷èòü èõ âäîëü è ïîïåðåê � óïîðíî îòêàçû-
âàòüñÿ èì âåðèòü, è òîãäà âû óâèäèòå ñëåäóþùóþ ëèíèþ èõ îáîðîíû,
à ïîòîì ñëåäóþùóþ. Â êîíå÷íîì èòîãå âû äîéä¼òå äî ìîìåíòà, êîãäà
îíè ðàçîáëà÷àò ñàìè ñåáÿ, è âû óâèäèòå, êàê â äåéñòâèòåëüíîñòè ñëà-
áû èõ äîâîäû. Òî åñòü çäåñü, îïÿòü æå, ñàìîîáëàäàíèå ñëóæèò ñïîñîáîì
ðàçâèòèÿ ìóäðîñòè â òåõ îáëàñòÿõ, êîòîðûå îñòàâàëèñü ñêðûòûìè èç-çà
ïîòâîðñòâà ñëàáîñòÿì.

Åùå îäíà ìåòàôîðà äëÿ ñàìîîáëàäàíèÿ � ïðåäñòàâèòü ñåáå ìåäèòà-
öèþ òðåíèðîâêîé â ïîñòðîåíèè äîìà äëÿ óìà � òàêîãî ìåñòà âíóòðè,
ãäå âû ìîæåòå îòäûõàòü, ÷óâñòâóÿ ñåáÿ â áåçîïàñíîñòè, à òàêæå ñîáè-
ðàòü ïèùó äëÿ óìà. Åñëè âàì íåäîñòà¼ò ñàìîîáëàäàíèÿ, çíà÷èò äâåðè è
îêíà âàøåãî äîìà îñòàþòñÿ îòêðûòûìè 24 ÷àñà â ñóòêè. Ëþäè è çâåðè
ìîãóò ïðîíèêíóòü â íåãî è ïåðåâåðíóòü âñ¼ ââåðõ äíîì. Åñëè âû çà-
êðûâàåòå îêíà è äâåðè òîëüêî ïðè ôîðìàëüíûõ çàíÿòèÿõ ìåäèòàöèåé,
òî êàæäûé ðàç, ïðèñòóïàÿ ê ìåäèòàöèè, âû âûíóæäåíû ñòàíîâèòüñÿ
óáîðùèêîì. È ìîæåò îêàçàòüñÿ, ÷òî êîå�êòî èç òåõ çâåðåé èëè ëþäåé,
÷òî ëþáÿò øëÿòüñÿ ïî âàøåìó äîìó, íå ñîáèðàþòñÿ åãî ïîêèäàòü. Îíè
óíè÷òîæàò âñþ ïèùó, êîòîðóþ âû çàïàñëè, è âàì íè÷åãî íå îñòàíåòñÿ.
Ïîýòîìó âàì íóæíî ðàçâèòü ñïîñîáíîñòü ðàçëè÷àòü, êîãäà îòêðûâàòü
è çàêðûâàòü îêíà è äâåðè. Òîãäà ó âàøåãî óìà áóäåò õîðîøèé äîì.

Åñëè âû îïàñàåòåñü, ÷òî ñàìîîáëàäàíèå ëèøèò âàñ ñïîíòàííîñòè,
ïîäóìàéòå î òîì âðåäå, êîòîðûé ìîæåò ïðè÷èíÿòü íåîò¼ñàííàÿ ñïîí-
òàííîñòü. Âñïîìíèòå òå ñëó÷àè, êîãäà âû ÷òî-ëèáî ñäåëàëè èëè ñêàçàëè
ïîä âëèÿíèåì ìîìåíòà, à ïîòîì äîëãî ñîæàëåëè îá ýòîì. Òî, ÷òî âû ìîã-
ëè ñ÷èòàòü �åñòåñòâåííîé ñïîíòàííîñòüþ�, áûëî ïðîñòî ñèëîé íåóìåëîé
ïðèâû÷êè, òàêîé æå èñêóññòâåííîé è íååñòåñòâåííîé, êàê ëþáàÿ äðóãàÿ
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ïðèâû÷êà. Ñïîíòàííîñòü ñòàíîâèòñÿ âîñõèòèòåëüíîé è óìåñòíîé òîëüêî
åñëè îíà îòøëèôîâàíà äî òîé ñòåïåíè, êîãäà óìåëûå äåéñòâèÿ ñîâåðøà-
þòñÿ áåç óñèëèé. Èìåííî ýòèì ìû âîñõèùàåìñÿ â âåëè÷àéøèõ õóäîæíè-
êàõ, àêòåðàõ è ñïîðòñìåíàõ. Èõ ñïîíòàííîñòü ïîòðåáîâàëà äîëãèõ ëåò
òðåíèðîâêè. Ïîýòîìó îòíîñèòåñü ê ñàìîîáëàäàíèþ êàê ê ñïîñîáó íàòðå-
íèðîâàòü ñâîþ ñïîíòàííîñòü, ÷òîáû îíà ñòàëà íåïðèíóæäåííî óìåëîé.
Íà ýòî ïîòðåáóåòñÿ âðåìÿ, íî óñèëèÿ áóäóò õîðîøî âîçíàãðàæäåíû.

Åñòü òðè òðàäèöèîííûõ ñïîñîáà òðåíèðîâêè ñàìîîáëàäàíèÿ: ðàçâè-
òèå ÷óâñòâà ìåðû â ðàçãîâîðàõ; ñëåäîâàíèå ïðàâèëàì îáó÷åíèÿ; óïðàæ-
íåíèå â îáóçäàíèè ÷óâñòâ.

Чувство меры в разговорах

Ïåðâîå, ÷òî ñëåäóåò óñâîèòü, � íóæíî ñëåäèòü çà ÿçûêîì. Åñëè âû
íå ìîæåòå ñîâëàäàòü ñî ñâîèì ÿçûêîì, òî âû íå ñìîæåòå ñîâëàäàòü è
ñî ñâîèì óìîì.

Èòàê, ïðåæäå ÷åì ñêàçàòü ÷òî-ëèáî, ñïðàøèâàéòå ñåáÿ: 1) Ïðàâäèâî
ëè ýòî?; 2) Ïîëåçíî ëè ýòî?; 3) Ïîäõîäÿùåå ëè ñåé÷àñ âðåìÿ, ÷òîáû ýòî
ñêàçàòü? Åñëè îòâåò íà âñå òðè âîïðîñà � �äà�, òî âïåð¼ä, ãîâîðèòå ýòî.
Åñëè íåò, ñîõðàíÿéòå ìîë÷àíèå.

Êîãäà îòâå÷àòü íà ýòè âîïðîñû âîéäåò ó âàñ â ïðèâû÷êó, âû îáíà-
ðóæèòå, êàê ðåäêî ðàçãîâîð èìååò öåííîñòü.

Ýòî íå çíà÷èò, ÷òî âàì íóæíî áóäåò ñòàòü çàìêíóòûì. Åñëè âû íà-
õîäèòåñü íà ðàáîòå è ÷óâñòâóåòå, ÷òî íóæíî ïîáåñåäîâàòü ñ êîëëåãîé,
÷òîáû ñîçäàòü íà ðàáî÷åì ìåñòå ãàðìîíè÷íóþ àòìîñôåðó, ýòî áóäåò
ñ÷èòàòüñÿ ïîëåçíûì ðàçãîâîðîì. Òîëüêî áóäüòå îñòîðîæíû, ÷òîáû ýòîò
ðàçãîâîð íå âûøåë çà ïðåäåëû ñâîåãî íàçíà÷åíèÿ, � �ñîöèàëüíîé ñìàç-
êè�, � è íå ïðåâðàòèëñÿ â ïóñòóþ áîëòîâíþ. Ýòî áûëî áû íå òîëüêî
ïóñòîé òðàòîé ñèë, íî è èñòî÷íèêîì îïàñíîñòè. Èçáûòîê ñìàçêè ìî-
æåò çàñòîïîðèòü ðàáîòó. ×àñòî ñëîâàìè, êîòîðûå ïðèíîñÿò íàèáîëüøèé
óùåðá, îêàçûâàþòñÿ òå, êîòîðûå ÷óòü âîçíèêíóâ â óìå è íå ïðîéäÿ ïðî-
âåðêó, ñðûâàþòñÿ ñ ÿçûêà.

Ñîáëþäåíèå ïðèíöèïà óìåðåííîñòè â ðàçãîâîðàõ ïðèâåä¼ò ê òîìó,
÷òî âû ïðèîáðåòåòå ðåïóòàöèþ ìîë÷óíà � íó è îòëè÷íî. Âû îáíàðó-
æèòå, ÷òî âàøè ñëîâà, êîãäà âû èõ òùàòåëüíî âçâåøèâàåòå, íà÷èíàþò
ïðèîáðåòàòü áîëüøèé âåñ. Çàîäíî âû ñîçäà¼òå ëó÷øóþ àòìîñôåðó äëÿ
ñâîåãî óìà. Åñëè âû áîëòàåòå âåñü äåíü íàïðîë¼ò, êàê âû ñîáèðàåòåñü
ïðåêðàòèòü áîëòîâíþ â óìå, êîãäà ñÿäåòå ìåäèòèðîâàòü? À åñëè âû
âûðàáàòûâàåòå ïðèâû÷êó ñëåäèòü çà ñâîèì ÿçûêîì, ýòà ïðèâû÷êà ïå-
ðåíîñèòñÿ è íà ìåäèòàöèþ. Âñå ó÷àñòíèêè ìíîãîãîëîñèÿ òîæå íà÷íóò
ó÷èòüñÿ ñëåäèòü çà ñâîèìè ÿçûêàìè.
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Ýòî íå çíà÷èò, ÷òî âû äîëæíû îòêàçàòüñÿ îò þìîðà, íî âû äîëæíû
íàó÷èòüñÿ èñïîëüçîâàòü åãî ìóäðî. Â íàøåì îáùåñòâå þìîð çà÷àñòóþ
îòíîñèòñÿ ê òîìó èëè èíîìó âèäó íåíàäëåæàùåé ðå÷è: ëîæü; ðå÷ü, âû-
çûâàþùàÿ ðîçíü; ãðóáàÿ ðå÷ü; è ïóñòàÿ áîëòîâíÿ. Òðóäíî íàó÷èòüñÿ
èñïîëüçîâàòü þìîð òàê, ÷òîáû âûñêàçûâàòü òî, ÷òî ïðàâäèâî, âåäåò
ê ñîãëàñèþ è ñëóæèò áëàãîé öåëè. Íî âñïîìíèòå î âåëèêèõ þìîðè-
ñòàõ ïðîøëîãî, � ìû ïîìíèì èõ þìîð èìåííî èç-çà èõ èñêóññòâà ãî-
âîðèòü ïðàâäó. Íåçàâèñèìî òî òîãî, ñòðåìèòåñü ëè âû áûòü âåëèêîëåï-
íûì þìîðèñòîì, óñèëèÿ, çàòðà÷åííûå â ïîïûòêàõ èñïîëüçîâàòü þìîð
ìóäðî, áóäóò õîðîøèì óïðàæíåíèåì â ìóäðîñòè. Åñëè âû ñïîñîáíû íà-
ó÷èòüñÿ ñìåÿòüñÿ íàä íåäîñòàòêàìè îêðóæàþùåãî ìèðà ñ ìóäðîñòüþ
è ïî-äîáðîìó, âû ñìîæåòå íàó÷èòüñÿ òàê æå ñìåÿòüñÿ è íàä ñâîèìè
íåäîñòàòêàìè. À ýòî îäíî èç íàèáîëåå ñóùåñòâåííûõ óìåíèé â èíñòðó-
ìåíòàðèè ÷åëîâåêà, îâëàäåâàþùåãî èñêóññòâîì ìåäèòàöèè.

Правила поведения

Ïðàâèëî � ýòî îáåùàíèå èçáåãàòü ïîâåäåíèÿ, ïðè÷èíÿþùåãî âðåä,
êîòîðîå âû äà¼òå ñàìîìó ñåáå. Íèêòî íå ïðèíóæäàåò âàñ ê ýòîìó, íî
ìóäðûå ëþäè ñ÷èòàþò, ÷òî èìåííî ýòè ïÿòü ïðàâèë î÷åíü ïîëåçíû äëÿ
ñîçäàíèÿ áëàãîïðèÿòíûõ óñëîâèé äëÿ òðåíèðîâêè óìà. Êîãäà âû ïðè-
íèìàåòå ýòè ïÿòü ïðàâèë, âû âûðàáàòûâàåòå ðåøèìîñòü íå çàíèìàòüñÿ
íàìåðåííî ïÿòüþ âèäàìè äåÿòåëüíîñòè:

1. Óáèâàòü ëþäåé èëè æèâîòíûõ;

2. Âîðîâàòü (òî åñòü áðàòü áåç ðàçðåøåíèÿ òî, ÷òî ïðèíàäëåæèò
êîìó-òî äðóãîìó);

3. Âñòóïàòü â íåäîçâîëåííûå ïîëîâûå ñâÿçè (òî åñòü ñ íåñîâåðøåííî-
ëåòíèìè; ñî âçðîñëûìè, óæå ñîñòîÿùèìè â îòíîøåíèÿõ; èëè åñëè
âû ñàìè óæå ñîñòîèòå â îòíîøåíèÿõ ñ äðóãèì ÷åëîâåêîì);

4. Ãîâîðèòü íåïðàâäó (òî åñòü èñêàæàòü èñòèíó);

5. Ïðèíèìàòü îïüÿíÿþùèå âåùåñòâà.

Ýòè ïðàâèëà ïðåäíàçíà÷åíû äëÿ òîãî, ÷òîáû âàøè ïîñòóïêè íå ñî-
çäàâàëè âíóòðè è ñíàðóæè íåêîòîðûõ î÷åâèäíûõ ïîìåõ äëÿ ïîääåð-
æàíèÿ âàøåãî âíóòðåííåãî ôîêóñà âíèìàíèÿ. Ñíàðóæè ïðàâèëà çàùè-
ùàþò âàñ îò òàêèõ äåéñòâèé, êîòîðûå ìîãóò ïîáóäèòü äðóãèõ ëþäåé ê
ìåñòè. Âíóòðè îíè çàùèùàþò âàñ îò òàêîãî îòíîøåíèÿ ê ñåáå, êîòîðîå
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ìîæåò ðàíèòü âàñ ñàìèõ, � êîãäà âû çíàåòå, ÷òî ïðè÷èíèëè âðåä ñåáå
èëè îêðóæàþùèì: îò íèçêîé ñàìîîöåíêè è îò îáîðîíèòåëüíî çàâûøåí-
íîé ñàìîîöåíêè.

Ýòè äâå ôîðìû íåçäîðîâîé ñàìîîöåíêè ñâÿçàíû ñ äâóìÿ õàðàêòåð-
íûìè ñïîñîáàìè ðåàãèðîâàòü íà ñâîè ïðîñòóïêè: Âû ëèáî 1) ñîæàëååòå
î òàêèõ äåéñòâèÿõ, ëèáî 2) âîâëåêàåòåñü â îäèí èç äâóõ âèäîâ îòðèöà-
íèÿ, òî åñòü ëèáî à) îòðèöàåòå, ÷òî âàøè äåéñòâèÿ äåéñòâèòåëüíî èìå-
ëè ìåñòî, ëèáî á) îòðèöàåòå, ÷òî âàøè äåéñòâèÿ áûëè äåéñòâèòåëüíî
íåíàäëåæàùèìè. Òàêèå ðåàêöèè ïîäîáíû ðàíàì óìà. Ñîæàëåíèå � ýòî
îòêðûòàÿ ðàíà, áîëåçíåííàÿ ïðè ïðèêîñíîâåíèè, à îòðèöàíèå � íåðîâ-
íûé çàãðóáåâøèé ðóáåö íàä ÷óâñòâèòåëüíûì ìåñòîì. Êîãäà óì èçðàíåí
ïîäîáíûì îáðàçîì, îí íå ñïîñîáåí êîìôîðòíî ïîêîèòüñÿ â íàñòîÿùåì
ìîìåíòå, âåäü îêàçûâàåòñÿ, ÷òî îí îïèðàåòñÿ íà íåçàùèù¼ííóþ êîæåé
ïëîòü èëè íà îòâåðäåâøèå ðóáöû. Åñëè óì ïðèíóæä¼í îñòàâàòüñÿ â
íàñòîÿùåì ìîìåíòå, òî îí ïðèñóòñòâóåò â í¼ì ëèøü ÷àñòè÷íî, â íàïðÿ-
æåííîì è èñêàæ¼ííîì ñîñòîÿíèè. Îçàðåíèÿ, ê êîòîðûì îí ïðèõîäèò,
ñêîðåå âñåãî òîæå áóäóò èñêàæåííûìè è ÷àñòè÷íûìè. Òîëüêî êîãäà óì
ñâîáîäåí îí ðàí è ðóáöîâ, îí ìîæåò êîìôîðòíî è ñâîáîäíî îáîñíîâàòüñÿ
â íàñòîÿùåì ìîìåíòå è ïðîÿâèòü ìóäðîñòü áåç êàêèõ-ëèáî èñêàæåíèé.

Èìåííî â ýòîì è ñîñòîèò ïîëüçà ïÿòè ïðàâèë � îíè ïðåäíàçíà÷åíû
äëÿ èçëå÷åíèÿ îò ðàí è øðàìîâ. Îíè ÿâëÿþòñÿ íåîòúåìëåìîé ÷àñòüþ
ïðîöåññà èñöåëåíèÿ ïîñðåäñòâîì ìåäèòàöèè. Çäîðîâàÿ ñàìîîöåíêà âîç-
íèêàåò ïðè æèçíè â ñîîòâåòñòâèè ñ íàáîðîì íîðì, êîòîðûå ïðàêòè÷íû,
ÿñíî îáîçíà÷åíû, ÷åëîâå÷íû è äîñòîéíû óâàæåíèÿ. Ïÿòü ïðàâèë ñôîð-
ìóëèðîâàíû òàêèì îáðàçîì, ÷òî îíè îáåñïå÷èâàþò èìåííî òàêîé íàáîð
íîðì.

– Практичность: Íîðìû, óñòàíàâëèâàåìûå ïðàâèëàìè, ïðîñòû. Âû
äà¼òå ñåáå îáåùàíèå íàìåðåííî íå ó÷àñòâîâàòü â ëþáîì èç ïÿòè âèäîâ
äåÿòåëüíîñòè, ïðè÷èíÿþùåé âðåä, à òàêæå íå ïîáóæäàòü â íåé ó÷àñò-
âîâàòü íèêîãî äðóãîãî. Âîò è âñ¼. Íè î êàêîì äîïîëíèòåëüíîì êîíòðîëå
âàì íå íóæíî áåñïîêîèòüñÿ. Ïðàâèëà íå òðåáóþò, ÷òîáû âû îáðàùàëè
âíèìàíèå íà òî, êàê âàøè äåéñòâèÿ îïîñðåäîâàííî èëè íåóìûøëåííî
ìîãóò ïðèâåñòè ê òîìó, ÷òî ïðàâèëà íàðóøèò êòî-òî äðóãîé. Â ïåðâóþ
î÷åðåäü, âû ñëåäèòå çà ñîáñòâåííûì âûáîðîì äåéñòâèé.

Åñëè ÷åðåç íåêîòîðîå âðåìÿ âû çàõîòèòå ïîîáåùàòü ñåáå èçáåãàòü
åù¼ è ïîâåäåíèÿ, êîòîðîå êîñâåííî ïðèâîäèò ê òîìó, ÷òî ïðàâèëà íà-
ðóøàþò äðóãèå ëþäè, � íàïðèìåð, âû îòêàæåòåñü ïîêóïàòü ìÿñî, � âî-
ëÿ âàøà. Íî ñíà÷àëà ìóäðåå âñåãî áóäåò ñîñðåäîòî÷èòüñÿ íà òîì, êà-
êèå äåéñòâèÿ âû ñàìè ïðåäïî÷èòàåòå ñîâåðøàòü, � âåäü äåéñòâèòåëüíî
óïðàâëÿòü âû ìîæåòå èìåííî ýòîé îáëàñòüþ.

Â öåëîì âïîëíå ìîæíî æèòü, ñëåäóÿ ýòèì ïðàâèëàì, � ìîæåò áûòü,
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ýòî íå âñåãäà ëåãêî è óäîáíî, íî âñåãäà âîçìîæíî. Íåêîòîðûå ïðàâèëà
ìîæåò áûòü ëåã÷å ñîáëþäàòü, íåêîòîðûå òðóäíåå, íî ñî âðåìåíåì è ïðè
äîëæíîì òåðïåíèè, � à òàêæå åñëè âû ïðîÿâèòå òîëèêó ìóäðîñòè ïðè
ðàáîòå ñ îïëîøíîñòÿìè â ñâî¼ì ïîâåäåíèè, � ïðàâèëà áóäóò ñòàíîâèòüñÿ
âñ¼ áîëåå è áîëåå âûïîëíèìûìè. È îñîáåííî êîãäà âû íà÷í¼òå çàìå÷àòü
ïðåèìóùåñòâà âûïîëíåíèÿ ïðàâèë è òîò âðåä, êîòîðûé ïðè÷èíÿåòñÿ,
êîãäà âû íàðóøàåòå èõ.

Íåêîòîðûå ëþäè ïðåîáðàçóþò ïðàâèëà â íîðìû, êîòîðûå çâó÷àò áî-
ëåå âîçâûøåííî è áëàãîðîäíî, � íàïðèìåð, èñòîëêîâûâàþò âòîðîå ïðà-
âèëî êàê �íå çëîóïîòðåáëÿòü ðåñóðñàìè ïëàíåòû�, � íî äàæå ñàìè àâ-
òîðû ýòèõ íîâûõ òîëêîâàíèé ïðèçíàþò, ÷òî â ñîîòâåòñòâèè ñ òàêèìè
ïðàâèëàìè æèòü íåâîçìîæíî. Ëþáîé, êòî ïîñòðàäàë îò íåîáõîäèìîñòè
æèòü â ñîîòâåòñòâèè ñ íåâûïîëíèìûìè íîðìàìè ïîâåäåíèÿ, ìîæåò ðàñ-
ñêàçàòü âàì î òîì, êàêîé óðîí ïñèõèêå ìîãóò íàíåñòè òàêèå íîðìû. Åñëè
æå âû ìîæåòå ïðèíÿòü íîðìû, êîòîðûå òðåáóþò òîëèêè ïàìÿòîâàíèÿ
è ïðèëîæåíèÿ óñèëèé, íî âïîëíå îñóùåñòâèìû, òî ïî ìåðå òîãî, êàê
âû îáíàðóæèâàåòå, ÷òî ñïîñîáíû ñîîòâåòñòâîâàòü òàêèì íîðìàì, âàøà
ñàìîîöåíêà ðàçèòåëüíî âîçðàñòàåò. Äàëåå âû ìîæåòå óâåðåííî ïîäîéòè
ê ðåøåíèþ áîëåå òðóäíûõ çàäà÷.

– Чёткость: Ïðàâèëà ñôîðìóëèðîâàíû áåç âñÿêèõ �åñëè�, �è� èëè
�íî�. Òî åñòü îíè äàþò î÷åíü ÷¼òêèå óêàçàíèÿ, íå îñòàâëÿÿ ìåñòà äëÿ
óâèëèâàíèÿ èëè íå ñîâñåì ÷åñòíûõ îïðàâäàíèé. Ïîñòóïîê ëèáî âïèñû-
âàåòñÿ â ïðàâèëà, ëèáî íåò. Îïÿòü æå, òàêîãî ðîäà íîðìû î÷åíü õîðîøè
êàê îðèåíòèðû â æèçíè. Ëþáîé, êòî âûðàñòèë äåòåé, óáåäèëñÿ â òîì,
÷òî õîòÿ äåòè ìîãóò áûòü íåäîâîëüíû ðàç è íàâñåãäà óñòàíîâëåííûìè
ïðàâèëàìè, íî íà ñàìîì äåëå ñ íèìè îíè ÷óâñòâóþò ñåáÿ óâåðåííåé,
÷åì ñ òóìàííûìè è âñåãäà îòêðûòûìè äëÿ óñòóïîê ïðàâèëàìè. ×¼òêî
îáîçíà÷åííûå ïðàâèëà íå ïîçâîëÿþò ñêðûòûìè ëè÷íûì èíòåðåñàì ïðî-
êðàñòüñÿ ÷åðåç ÷¼ðíûé õîä óìà. Êîãäà, òðåíèðóÿñü ñîáëþäàòü òàêîãî
ðîäà ïðàâèëà, âû îáíàðóæèâàåòå, ÷òî ìîæåòå äîâåðÿòü ñâîèì ïîáóæ-
äåíèÿì, � âû ïðèîáðåòàåòå ïî-íàñòîÿùåìó çäîðîâóþ ñàìîîöåíêó. Â òî
æå âðåìÿ, ïðèäåðæèâàÿñü ÷¼òêî îáîçíà÷åííûõ ïðàâèë, âû ýêîíîìèòå
âðåìÿ, êîòîðîå â ïðîòèâíîì ñëó÷àå ìîãëè áû ïîòðàòèòü çðÿ, ïûòàÿñü
ðàçìûòü îãðàíè÷åíèÿ è îïðàâäàòüñÿ ïåðåä ñîáîé â íåóìåëîì ïîâåäåíèè.

– Человечность: Ïðàâèëà ÷åëîâå÷íû è ïî îòíîøåíèþ ê òîìó, êòî èõ
ñîáëþäàåò, è ïî îòíîøåíèþ ê ëþäÿì, êîòîðûõ çàòðàãèâàþò åãî ïîñòóï-
êè. Åñëè âû ñîáëþäàåòå ïðàâèëà, âû ñâåðÿåòåñü ñ ÷åëîâå÷íûì ïðèíöè-
ïîì: ÷òî ñàìûìè âàæíûìè ôàêòîðàìè, ôîðìèðóþùèìè âàøå îùóùå-
íèå ìèðà, ÿâëÿþòñÿ íàìåðåííûå ìûñëè, ñëîâà è ïîñòóïêè, êîòîðûå âû
ñàìè âûáèðàåòå â íàñòîÿùèé ìîìåíò. Ýòî çíà÷èò, ÷òî âû èãðàåòå äàëåêî
íå ïîñëåäíþþ ðîëü. Êàæäûì âûáîðîì, êîòîðûé âû ñîâåðøàåòå � äîìà,
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íà ðàáîòå, â èãðå � âû îñóùåñòâëÿåòå ñâîþ âëàñòü íàä ôîðìèðîâàíè-
åì ìèðà â äàííûé ìîìåíò. Áëàãîäàðÿ ñîáëþäåíèþ ïðàâèë âàø âêëàä â
îêðóæàþùèé ìèð âñåãäà îñòàåòñÿ ïîëîæèòåëüíûì. ×òî êàñàåòñÿ âàøå-
ãî âîçäåéñòâèÿ íà äðóãèõ ëþäåé: åñëè âû ñëåäóåòå ïðàâèëàì, âàø âêëàä
â ìèð ñîîòâåòñòâóåò ïðèíöèïàì äîáðîòû è ñîñòðàäàíèÿ. Ýòî ïîìîãàåò
âàì ðàçâèâàòü áðàõìàâèõàðû áåçî âñÿêîãî ëèöåìåðèÿ èëè óêëîíåíèÿ.

–Правила достойны уважения: Ïÿòü ïðàâèë áûëè íàçâàíû �íîðìà-
ìè, êîòîðûå ïî íðàâó Áëàãîðîäíûì� � ëþäÿì, êîòîðûå îòâåäàëè õîòÿ
áû ïåðâûé âêóñ Ïîñòèæåíèÿ. Òàêèå ëþäè íå ïðèíèìàþò òå èëè èíûå
íîðìû òîëüêî èç-çà òîãî, ÷òî îíè îáùåïðèíÿòû. Îíè ïîñâÿòèëè ñâîè
æèçíè òîìó, ÷òîáû óçíàòü, ÷òî âåä¼ò ê ïîäëèííîìó ñ÷àñòüþ, è ñàìè
óáåäèëèñü â òîì, íàïðèìåð, ÷òî ëþáàÿ ëîæü ïðîòèâîåñòåñòâåííà, à èç-
ìåíà â áðàêå âñåãäà íåáåçîïàñíà. Çà òî, ÷òî âû æèâ¼òå â ñîîòâåòñòâèè ñ
ïÿòüþ ïðàâèëàìè, âàñ ìîãóò íå óâàæàòü äðóãèå ëþäè, íî Áëàãîðîäíûå
âàñ óâàæàòü áóäóò, à èõ óâàæåíèå ñòîèò áîëüøå, ÷åì óâàæåíèå êîãî-
ëèáî äðóãîãî.

Íåêîòîðûå îïàñàþòñÿ ñîáëþäàòü ïðàâèëà èç-çà ñòðàõà âîçãîðäèòü-
ñÿ òåì, ÷òî èõ ïîâåäåíèå ëó÷øå, ÷åì ïîâåäåíèå äðóãèõ ëþäåé. Îäíàêî
îò òàêîé ãîðäîñòè ëåãêî èçáàâèòüñÿ, åñëè âû ïîìíèòå, ÷òî ñîáëþäàåòå
ïðàâèëà íå äëÿ òîãî, ÷òîáû áûòü ëó÷øå äðóãèõ, à ïðîñòî ÷òîáû ðàçðå-
øèòü ïðîáëåìû ñîáñòâåííîãî óìà. Ýòî êàê ïðèíèìàòü ëåêàðñòâî: åñëè
âû ïðèíèìàåòå ëåêàðñòâî, à äðóãèå ëþäè åãî íå ïðèíèìàþò, � ýòî íå
äà¼ò âàì ïîâîäà ñìîòðåòü íà íèõ ñâûñîêà. Âû ìîæåòå ïîáóæäàòü èõ
îòíîñèòüñÿ ê ñâîåìó çäîðîâüþ ñåðüåçíåå, íî åñëè îíè îòêàçûâàþòñÿ îá-
ðàùàòü íà ýòî âíèìàíèå, âàì îñòà¼òñÿ òîëüêî îòëîæèòü ýòîò âîïðîñ è
ñîñðåäîòî÷èòüñÿ íà âîññòàíîâëåíèè ñîáñòâåííîãî çäîðîâüÿ.

Çäîðîâàÿ æå ãîðäîñòü, âîçíèêàþùàÿ ïðè ñîáëþäåíèè ïðàâèë, îñ-
íîâûâàåòñÿ íà ñðàâíåíèè ñåáÿ ñ ñîáîé æå, � äðóãèìè ñëîâàìè, íà òîì
ôàêòå, ÷òî âû íàó÷èëèñü ïðè÷èíÿòü ìåíüøå âðåäà è áûòü áîëåå îñìîò-
ðèòåëüíûìè, ÷åì áûëè ðàíüøå. Ãîðäîñòü òàêîãî ðîäà ãîðàçäî ëó÷øå
ñâîåé ïðîòèâîïîëîæíîñòè � ñàìîìíåíèÿ, ïðè êîòîðîì ÷åëîâåê ñ÷èòàåò
ïðàâèëà ÷åì-òî âòîðîñòåïåííûì, è ñòàâèò ñåáÿ âûøå èõ. Òàêàÿ ãîð-
äîñòü íàíîñèò äâîÿêèé óùåðá � êàê âàøåìó óìó, òàê è ñ÷àñòüþ äðóãèõ
ëþäåé. Ãîðàçäî áîëåå çäîðîâûé ïîäõîä � óâàæàòü ñåáÿ çà ñîáëþäåíèå
ñòðîãîé äèñöèïëèíû è äîñòèæåíèå â íåé ìàñòåðñòâà. Òàêîå óâàæåíèå
áëàãîòâîðíî è äëÿ âàñ, è äëÿ âñåõ îñòàëüíûõ ëþäåé.

Êðîìå ñîçäàíèÿ çäîðîâîé ñàìîîöåíêè è óìèðîòâîð¼ííîé îáñòàíîâ-
êè, ñïîñîáñòâóþùèõ çàíÿòèÿì, ñîáëþäåíèå ïðàâèë óïðàæíÿåò ìíîæå-
ñòâî íàâûêîâ, íåîáõîäèìûõ äëÿ òîãî, ÷òîáû îâëàäåòü èñêóññòâîì ìå-
äèòàöèè. Ïðàâèëà äàþò âàì âîçìîæíîñòü óïðàæíÿòüñÿ â ñîçäàíèè è
ïîääåðæàíèè óìåëîãî íàìåðåíèÿ. Òàêæå îíè äàþò âîçìîæíîñòü óïðàæ-
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íÿòüñÿ â çðåëîì ïîäõîäå ê ðàáîòå ñ ïðîìàõàìè, êîòîðûå ïîðîé ñëó÷à-
þòñÿ. ×òîáû óñïåøíî äåðæàòüñÿ ïðàâèë, âàì íóæíî îñâîèòü óìåíèå
ðàñïîçíàâàòü è ïðèçíàâàòü îøèáêè áåç òîãî, ÷òîáû âîâëåêàòüñÿ â óãðû-
çåíèÿ ñîâåñòè è ñàìîáè÷åâàíèå. Âû ïðîñòî âûðàáàòûâàåòå ðåøèìîñòü
íå ïîâòîðÿòü ñâîé ïðîìàõ ñíîâà, è äàëåå ðàçâèâàåòå áðàõìàâèõàðû, ÷òî
ïîìîãàåò óêðåïèòü âàøå íàìåðåíèå. Òàêèì îáðàçîì âû ó÷èòåñü è ñïî-
êîéíî îòíîñèòüñÿ ê ñâîèì îøèáêàì, è íå ïîâòîðÿòü èõ.

Ïðàâèëà ðàçâèâàþò è òå êà÷åñòâà, íåîáõîäèìûå èìåííî äëÿ ñîáðàí-
íîñòè óìà: ïàìÿòîâàíèå � êîãäà âû óäåðæèâàåòå èõ óìå; îñîçíàâàíèå �
êîãäà âû ñëåäèòå çà òåì, ñîîòâåòñòâóþò ëè âàøè ïîñòóïêè ïðàâèëàì;
óñåðäèå � êîãäà âû óïðåæäàåòå ñèòóàöèè, êîòîðûå ìîãëè áû ñîáëàçíèòü
âàñ íàðóøèòü ïðàâèëà, è ïîýòîìó ìîæåòå çàðàíåå ðàçðàáîòàòü óìåëóþ
ñòðàòåãèþ ñîáëþäåíèÿ ïðàâèë. À ýòî, â ñâîþ î÷åðåäü, ðàçâèâàåò ó âàñ
ìóäðîñòü.

Íàïðèìåð, âîçìîæíû ñèòóàöèè, êîãäà ñêàçàòü ïðàâäó ïî íåêîòîðî-
ìó âîïðîñó, çíà÷èò ïðè÷èíèòü âðåä äðóãèì ëþäÿì. Êàê âû ñìîæåòå
óêëîíèòüñÿ îò âûñêàçûâàíèé íà ýòîò ñ÷¼ò è ïðè ýòîì âñ¼ æå íå ñî-
ëãàòü? Êîãäà âû îáåùàåòå ñåáå íå óáèâàòü, âû äîëæíû ïðåäâèäåòü, ÷òî
â âàø äîì ìîãóò ïðîíèêíóòü íàñåêîìûå�âðåäèòåëè. Êàê âû ìîæåòå
ýòîìó âîñïðåïÿòñòâîâàòü, íå óáèâàÿ èõ?

Âîò òàêèì îáðàçîì ñîáëþäåíèå ïðàâèë ñïîñîáñòâóåò ñîçäàíèþ áëà-
ãîïðèÿòíîé îáñòàíîâêè äëÿ ìåäèòàöèè, è âìåñòå ñ òåì òðåíèðóåò íàâû-
êè, êîòîðûå âàì íóæíî ðàçâèòü ñîáñòâåííî â ìåäèòàöèè.

Обуздание чувств

Ðå÷ü èä¼ò î øåñòè ÷óâñòâàõ: çðåíèè, ñëóõå, îáîíÿíèè, âêóñå, îñÿçà-
íèè, à òàêæå ñïîñîáíîñòü ðàññóäêà âîñïðèíèìàòü èäåè. Îáóçäàíèå ýòèõ
÷óâñòâ íå îçíà÷àåò, ÷òî âàì ïðèä¼òñÿ õîäèòü ñ øîðàìè íà ãëàçàõ èëè
çàòêíóòü óøè. Íà ñàìîì äåëå îáóçäàíèå çàñòàâëÿåò âàñ âèäåòü äàæå
áîëüøå, ÷åì âû îáû÷íî ñïîñîáíû, ïîòîìó ÷òî îíî ïîäðàçóìåâàåò ðàçâè-
òèå âîñïðèèì÷èâîñòè ê äâóì âåùàì: 1) ê ñâîåé ìîòèâàöèè â òîì, ÷òîáû,
íàïðèìåð, íàáëþäàòü òîò èëè èíîé çðèòåëüíûé îáðàç; è 2) ê òîìó, ÷òî
ïðîèñõîäèò â óìå â ðåçóëüòàòå íàáëþäåíèÿ ýòîãî îáðàçà. Ïðè ýòîì âû
íà÷èíàåòå ó÷èòûâàòü âîïðîñû ìóäðîñòè òàì, ãäå îáû÷íî âàìè óïðàâ-
ëÿëè âîïðîñû ãîëîäà, � ñòðåìëåíèå âèäåòü èëè ñëûøàòü ïðèÿòíîå. Âû
ó÷èòåñü âèäåòü ñâî¼ ó÷àñòèå â äåÿòåëüíîñòè ÷óâñòâ êàê ÷àñòü ïðè÷èííî-
ñëåäñòâåííîãî ïðîöåññà. Èìåííî â ýòîì ñìûñëå îáóçäàíèå ñïîñîáñòâóåò
ðàçâèòèþ ìóäðîñòè. Â òî æå âðåìÿ, âû ó÷èòåñü ïðîòèâîñòîÿòü ïîòîêàì
ïðè÷èí è ñëåäñòâèé, êîòîðûå ìîãëè áû íàðóøèòü ïîêîé óìà, � à ýòî
ñïîñîáñòâóåò ðàçâèòèþ ñîáðàííîñòè óìà.



4.2. ВАШИ ПОВСЕДНЕВНЫЕ ДЕЛА 107

×òîáû âàñ íå ñìåòàëè ýòè ïîòîêè, âàì íóæíî ñîõðàíÿòü ñâîé öåíòð
îñîçíàâàíèÿ âíóòðè òåëà. Òàêîãî ðîäà öåíòð ïîäîáåí ÿêîðþ, íàä¼æ-
íî çàêðåïëÿþùåìó óì. Çàòåì íóæíî ïîçàáîòèòüñÿ î òîì, ÷òîáû öåíòð
îñîçíàâàíèÿ áûë êîìôîðòíûì. Ýòî ïîääåðæèâàåò óì õîðîøî ïîäïè-
òàííûì, òàê ÷òî îí íå ñíèìàåòñÿ ñ ÿêîðÿ è íå óïëûâàåò ïî òå÷åíèþ
ýòèõ ïîòîêîâ â ïîèñêàõ ïèùè. Êîãäà óì íå æàæäåò óäîâîëüñòâèé, îí
ñ áîëüøåé îõîòîé áóäåò ñäåðæèâàòü ïîòîêè, ïðîòåêàþùèå ÷åðåç ãëàçà,
óøè, íîñ, ÿçûê, òåëî è ðàññóäîê. Êîãäà óì íàäåæíî ñîáðàí âîêðóã öåí-
òðà, âû îêàçûâàåòåñü â ïðåêðàñíîì ïîëîæåíèè äëÿ òîãî, ÷òîáû âûéòè
èç ïîòîêîâ è ðàññìîòðåòü èõ ñ òî÷êè çðåíèÿ îáåèõ ñîñòàâëÿþùèõ èõ
ïðè÷èííî-ñëåäñòâåííîãî óñòðîéñòâà.

1. Êàæäûé ðàç, êîãäà âû íàïðàâëÿåòå âíèìàíèå íà ñôåðû ÷óâñòâ,
ñòàðàéòåñü ÷¼òêî îñîçíàâàòü ñâîþ мотивацию. Ïîéìèòå, ÷òî âû îòíþäü
íå áåçó÷àñòíûé ïîòðåáèòåëü îáðàçîâ, çâóêîâ è ò.ä. Íà ñàìîì äåëå óì
âûèñêèâàåò âîâíå ÷óâñòâåííûå ðàçäðàæèòåëè. È çà÷àñòóþ îí íàïðàøè-
âàåòñÿ íà íåïðèÿòíîñòè. Áûâàåò, íàïðèìåð, êîãäà íè÷òî â îêðóæàþùåé
îáñòàíîâêå íå âîçáóæäàåò â âàñ âîæäåëåíèå, íî îíî âîçíèêàåò â óìå è
îòïðàâëÿåòñÿ íà ïîèñêè òîãî, ÷òî åãî ïîäïèòàåò. Òàê æå ïðîèñõîäèò è
ñî çëîñòüþ, è ñî âñåìè îñòàëüíûìè ýìîöèÿìè.

Êîãäà âû ñìîòðèòå íà îêðóæàþùåå, ÷òî âû âûñìàòðèâàåòå? ×òî
íàïðàâëÿåò âàø âçãëÿä? Íàïðàâëÿåò ëè âîæäåëåíèå? Íàïðàâëÿåò ëè
çëîñòü? Åñëè âû ïîçâîëÿåòå ýòèì ýìîöèÿì óïðàâëÿòü ñâîèìè ãëàçà-
ìè, îíè ïðèâûêàþò êîìàíäîâàòü è âàøèì óìîì. Âû ïðèäà¼òå ñèë òåì
ñàìûì ó÷àñòíèêàì ìíîãîãîëîñèÿ, êîòîðûõ âàì íóæíî áóäåò ïîáîðîòü
âïîñëåäñòâèè â õîäå ìåäèòàöèè.

Åñëè âû çàìå÷àåòå, ÷òî íåóìåëûå ïîáóæäåíèÿ ðóêîâîäÿò íàïðàâëå-
íèåì âàøåãî âíèìàíèÿ èëè ñïîñîáîì ðàññìîòðåíèÿ, ïåðåêëþ÷èòå âíè-
ìàíèå. Âçãëÿíèòå íà ÷òî-íèáóäü äðóãîå èëè âçãëÿíèòå íà òîò æå ïðåä-
ìåò èíà÷å. Åñëè âû ñîçåðöàëè ïðåêðàñíîå òåëî, ïîèùèòå â í¼ì ÷òî-
íèáóäü íå îñîáî ïðèâëåêàòåëüíîå � îíî ñîâñåì ðÿäîì, ïðÿìî ïîä êîæåé.
Ýòîò æå ïðèíöèï ïðèìåíèì è äëÿ çëîñòè. Åñëè âû äóìàåòå î êîì-ëèáî
ñ íàñòîÿùåé íåíàâèñòüþ, ïîìíèòå, ÷òî ó ýòîãî ÷åëîâåêà åñòü è äðóãàÿ
ñòîðîíà � ñâåòëàÿ ñòîðîíà. Áóäüòå ÷åëîâåêîì ñ äâóìÿ ãëàçàìè, à íå ñ
îäíèì. Èëè, åñëè âû îáíàðóæèâàåòå, ÷òî êîãäà âîæäåëåíèå èëè çëîñòü
îòáðîøåíû, âàì óæå íå èíòåðåñíî ñìîòðåòü íà òîãî ÷åëîâåêà èëè äó-
ìàòü î í¼ì, âû ïîíèìàåòå, ÷òî è ïðîáëåìà áûëà íå â í¼ì. Ïðîáëåìà áû-
ëà â ìíîãîãîëîñèè óìà. Âû óçíà¼òå, ÷òî íåêîòîðûì èç åãî ó÷àñòíèêîâ
íå ñòîèò îñîáî äîâåðÿòü. Ýòîò óðîê çàñëóæèâàåò òîãî, ÷òîáû óñâàèâàòü
åãî äåíü çà äíåì.

2. Ïîõîæèé ïðèíöèï ïðèìåíèì è òîãäà, êîãäà âû îòñëåæèâàåòå ре-
зультаты ñâîåãî ðàññìîòðåíèÿ. Åñëè âû çàìå÷àåòå, ÷òî ñàì âûáðàí-
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íûé âàìè ñïîñîá ðàññìîòðåíèÿ íà÷àë óñóãóáëÿòü íåóìåëûå ñîñòîÿíèÿ
óìà, � òî ëèáî îòâåäèòå âçãëÿä, ëèáî ñìîòðèòå òàê, ÷òîáû ïðîòèâî-
äåéñòâîâàòü òàêèì ñîñòîÿíèÿì óìà. Òî æå îòíîñèòñÿ è ê òîìó, ÷òî âû
ñëóøàåòå, îáîíÿåòå, ïðîáóåòå íà âêóñ, îñÿçàåòå, è îñîáåííî ê òîìó, î
÷¼ì âû äóìàåòå.

Åñëè âàì óäàåòñÿ ñîõðàíÿòü íàïðàâëåííîñòü âíèìàíèÿ íà òî, êàê óì
âûçûâàåò ÷óâñòâåííîå ñîïðèêîñíîâåíèå, à òàêæå íà òî, êàê ÷óâñòâåííîå
ñîïðèêîñíîâåíèå âëèÿåò íà óì, âíèìàíèå îñòà¼òñÿ íàïðàâëåííûì íà
âíóòðåííåå, äàæå êîãäà âû ñëóøàåòå èëè ñìîòðèòå íà âíåøíåå. Ýòî
ïîìîãàåò ïðî÷íî è ñòîéêî ñîõðàíÿòü öåíòð âíèìàíèÿ â òå÷åíèå âñåãî
äíÿ.

4.3 Ваше окружение

Öåííîñòè ÷åëîâå÷åñêîãî îáùåñòâà ïî áîëüøåé ÷àñòè ðåçêî ïðîòèâî-
ðå÷àò ìåäèòàòèâíîé æèçíè. Â ñîîòâåòñòâèè ñ íèìè èëè âûñìåèâàåòñÿ
ñàìî ïðåäñòàâëåíèå î ïîäëèííîì, íåèçìåííîì ñ÷àñòüå, èëè ýòîò âîïðîñ
ïîëíîñòüþ èãíîðèðóåòñÿ, èëè æå ñ÷èòàåòñÿ, ÷òî íåèçìåííîãî ñ÷àñòüÿ
íåâîçìîæíî äîñòè÷ü ñîáñòâåííûìè ñèëàìè. Òàê ïðîèñõîäèò äàæå â òðà-
äèöèîííî áóääèñòñêèõ îáùåñòâàõ, è òåì áîëåå ýòî òàê â ñîâðåìåííîì
îáùåñòâå, â êîòîðîì ñðåäñòâà ìàññîâîé èíôîðìàöèè ÷óòü ëè íå ñèëîé
ïðèíóæäàþò èñêàòü ñ÷àñòüå â âåùàõ, ïîäâåðæåííûõ èçìåíåíèþ. Çàíÿ-
òèÿ ìåäèòàöèåé ñ öåëüþ äîñòèæåíèÿ áåçóñëîâíîãî ñ÷àñòüÿ âñåãäà ïðî-
òèâîðå÷àò êóëüòóðíûì óñòîÿì. Íèêòî äðóãîé íå áóäåò çàùèùàòü âàøó
óáåæäåííîñòü â âîçìîæíîñòè ïîäëèííîãî ñ÷àñòüÿ. Âû ñàìè äîëæíû
îáåðåãàòü å¼. Ïîýòîìó ó÷èòåñü óìåëî çàùèùàòü çàíÿòèÿ ìåäèòàöèåé îò
ïðîòèâîðå÷àùèõ èì öåííîñòåé îáùåñòâà.

Äëÿ ýòîãî åñòü òðè îñíîâíûõ ñïîñîáà: âûáèðàòü äîáðîäåòåëüíûõ
äðóçåé, ó÷èòüñÿ æèòü ñêðîìíî, èñêàòü óåäèíåíèÿ, íàñêîëüêî âîçìîæíî.

Âñå ýòè òðè âîïðîñà òðåáóþò èçðÿäíîé äîëè îòðå÷åíèå, à îòðå÷åíèå
äà¼òñÿ ëåã÷å âñåãî òîãäà, êîãäà âû îòíîñèòåñü ê íåìó íå êàê ê ïîòåðå, à
êàê ê ñäåëêå. Ìåíÿÿ óäîâîëüñòâèÿ îáûäåííîé æèçíè íà ìåäèòàòèâíóþ
æèçíü, âû îáìåíèâàåòå êîíôåòû íà çîëîòî. Èëè âû ìîæåòå ñ÷èòàòü ñåáÿ
ñïîðòñìåíîì â ïðîöåññå òðåíèðîâêè. Ñîðåâíîâàíèå ñî ñâîèìè íåóìåëû-
ìè ïðèâû÷êàìè â òîì, êòî êîãî ïåðåõèòðèò, ãîðàçäî ïîëåçíåå, ÷åì ëþ-
áîé èç âèäîâ ñïîðòà. Òàê æå, êàê ñïîðòñìåíû ãîòîâû ñåáÿ îãðàíè÷èâàòü
â ïîâñåäíåâíîé æèçíè ðàäè äîñòèæåíèÿ áîëåå âûñîêèõ ðåçóëüòàòîâ,
âû òîæå äîëæíû áûòü ãîòîâû æèòü â ðàìêàõ íåêîòîðûõ îãðàíè÷åíèé
ðàäè äîñòèæåíèÿ ïîäëèííîãî ñ÷àñòüÿ. È òàê æå, êàê ñïîðòñìåí, íà-
êëàäûâàþùèé îãðàíè÷åíèÿ íà äèåòó, íà÷èíàåò ïðåäïî÷èòàòü çäîðîâóþ
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ïèùó âðåäíîé, òàê è âû, íàêëàäûâàÿ îãðàíè÷åíèÿ íà ñïîñîáû âçàèìî-
äåéñòâèÿ ñ îêðóæàþùèì ìèðîì, â èòîãå îáíàðóæèâàåòå, ÷òî âàì òàê
ëó÷øå æèòü.

Добродетельные друзья

Êîãäà âû îáùàåòåñü ñ ÷åëîâåêîì, âû áåçîò÷¼òíî ïåðåíèìàåòå ïðè-
âû÷êè è âîççðåíèÿ ýòîãî ÷åëîâåêà. Âîò ïî÷åìó ñàìûé âàæíûé ïðèíöèï
òîãî, êàê ñôîðìèðîâàòü ñðåäó äëÿ åæåäíåâíîé ìåäèòàöèè, � îáùàòüñÿ
ñ äîáðîäåòåëüíûìè ëþäüìè.

Äîáðîäåòåëüíûå ëþäè îáëàäàþò ÷åòûðüìÿ êà÷åñòâàìè: îíè íðàâ-
ñòâåííû, ùåäðû, ìóäðû, óâåðåíû â òîì, ÷òî óìåëûå êà÷åñòâà ñëåäóåò
ðàçâèâàòü, à íåóìåëûå êà÷åñòâà ñëåäóåò óñòðàíÿòü. Íàéäÿ òàêèõ ëþäåé,
èùèòå èõ îáùåñòâà. Çàìå÷àéòå èõ õîðîøèå êà÷åñòâà è ñòàðàéòåñü ñëåäî-
âàòü èõ ïðèìåðó, ñïðàøèâàéòå èõ î òîì, êàê ìîæíî ïîäîáíûì îáðàçîì
ðàçâèòü íðàâñòâåííîñòü, ùåäðîñòü, ìóäðîñòü è óâåðåííîñòü.

Ïîñìîòðèòå âîêðóã. Åñëè òàêèõ ëþäåé íå âèäíî, èùèòå èõ.
Ïðîáëåìà ñîñòîèò â òîì, êàê îáõîäèòüñÿ ñ ëþäüìè â âàøåì îêðóæå-

íèè, êîòîðûå íå äîáðîäåòåëüíû, íî ñ êîòîðûìè âû âûíóæäåíû ïðîâî-
äèòü âðåìÿ äîìà, íà ðàáîòå èëè íà ñâåòñêèõ ìåðîïðèÿòèÿõ. Ýòà ïðîáëå-
ìà îñîáåííî ñëîæíà, åñëè âû íåñ¼òå ïåðåä ýòèìè ëþäüìè îòâåòñòâåí-
íîñòü èëè èñïîëíÿåòå äîëã áëàãîäàðíîñòè, êàê íàïðèìåð, ïåðåä ðîäè-
òåëÿìè. Âû äîëæíû ïðîâîäèòü âðåìÿ ñ òàêèìè ëþäüìè; âû äîëæíû
ïîìîãàòü èì. ×òî æå, íàó÷èòåñü ïðîâîäèòü ñ íèìè âðåìÿ, íå ñáëèæàÿñü
ñ íèìè � òî åñòü, íå ïåðåíèìàÿ èõ ïðèâû÷êè è öåííîñòè.

Ãëàâíûé ïðèíöèï òóò � íå îáðàùàòüñÿ ê íèì çà ñîâåòîì â íðàâ-
ñòâåííûõ è äóõîâíûõ âîïðîñàõ. Êðîìå òîãî, ñòàðàéòåñü âåæëèâî îòãî-
âîðèòüñÿ âñÿêèé ðàç, êîãäà îíè ïûòàþòñÿ âîâëå÷ü âàñ â äåÿòåëüíîñòü,
êîòîðàÿ ïðîòèâîðå÷èò âàøèì ïðàâèëàì èëè ïðèíöèïàì. Åñëè æå ó÷à-
ñòèå íåèçáåæíî, � ñêàæåì, ýòî âå÷åðèíêà íà ðàáîòå, � çàéìèòå ïîçèöèþ
ìàðñèàíñêîãî àíòðîïîëîãà, èçó÷àþùåãî ïðè÷óäëèâûå ïîâàäêè çåìëÿí
â äàííîì îáùåñòâå, â äàííûé ïåðèîä âðåìåíè.

Åñëè åñòü ëþäè èëè ñèòóàöèè, êîòîðûå âûÿâëÿþò â âàñ ñàìîå õóä-
øåå, è âû íå ìîæåòå èçáåæàòü èõ, ïðèñÿäüòå è ïîñâÿòèòå çàíÿòèå ìåäè-
òàöèåé ïëàíèðîâàíèþ òîãî, êàê óöåëåòü â ýòîì ñòîëêíîâåíèè áåç ëèø-
íèõ êîíôëèêòîâ è íå ïîçâîëÿÿ ñåáå çàâîäèòüñÿ. Îáó÷åíèå òîìó, êàê
ïðåäîòâðàùàòü ïðîÿâëåíèå íåóìåëûõ êà÷åñòâ óìà, � âàæíàÿ ÷àñòü ïó-
òè, êîòîðóþ ÷àñòî íåäîîöåíèâàþò. Íå êàæäàÿ ìåäèòàöèÿ äîëæíà áûòü
íàïðàâëåíà íà íàñòîÿùåå. Íî ñëåäèòå çà òåì, ÷òîáû ïëàíèðîâàíèå â âà-
øåé ìåäèòàöèè íå ïðåîáëàäàëî è íå âûõîäèëî çà ãðàíü äåéñòâèòåëüíî
ïîëåçíîãî.
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Â íåêîòîðûõ ñëó÷àÿõ, åñëè äðóæáà îñíîâûâàåòñÿ íà íåóìåëîé äåÿ-
òåëüíîñòè, òî âîçìîæíî, ñòîèò ïðèîñòàíîâèòü å¼. Äàæå åñëè ýòî ìîæåò
ðàíèòü ÷óâñòâà äðóãîãî ÷åëîâåêà, âû äîëæíû ñïðîñèòü ñåáÿ, ÷òî âàì
äîðîæå: ÷óâñòâà ýòîãî ÷åëîâåêà èëè ñîñòîÿíèå âàøåãî óìà. (È ïîìíèòå,
ðàíèòü ÷óâñòâà äðóãîãî ÷åëîâåêà, ýòî íå òî æå ñàìîå, ÷òî ïðè÷èíèòü
åìó âðåä). Ñî âðåìåíåì âû ñìîæåòå ïðåäëîæèòü ýòîìó ÷åëîâåêó íå÷òî
áîëüøåå, � åñëè âû çàíèìàåòåñü ñåðü¼çíî, âû ìîæåòå ñòàòü åãî äîá-
ðîäåòåëüíûì äðóãîì, � òàê ÷òî íå ñ÷èòàéòå ýòî îòäàëåíèå íåäîáðûì
ïîñòóïêîì.

Åñëè âàøè äðóçüÿ îáåñïîêîåíû òåì, ÷òî âû ñòàíîâèòåñü ìåíåå îá-
ùèòåëüíû, îáñóäèòå ýòîò âîïðîñ ñ êåì�íèáóäü, êîìó âû äîâåðÿåòå.

Ïðèíöèï òùàòåëüíîãî îòáîðà äðóçåé ïðèìåíÿåòñÿ íå òîëüêî ê òåì
ëþäÿì, ñ êîòîðûìè âû âñòðå÷àåòåñü ëè÷íî, íî è ê ñðåäñòâàì ìàññî-
âîé èíôîðìàöèè: ãàçåòàì, æóðíàëàì, òåëåâèäåíèþ, ðàäèî, èíòåðíåòó,
èíòåðíåòó, èíòåðíåòó. Íî îõëàäåòü ê íèì, íå èñïûòûâàÿ óãðûçåíèé ñî-
âåñòè, ïðîùå. Åñëè âû îùóùàåòå ïîòðåáíîñòü ïðîâåñòè âðåìÿ ñî ÑÌÈ,
êàæäûé ðàç ñïðàøèâàéòå ñåáÿ: Çà÷åì ÿ ýòî äåëàþ? Â êðóã êàêèõ ëþ-
äåé ÿ ïðè ýòîì âîéäó? Ïî÷åìó îíè õîòÿò, ÷òîáû ÿ âåðèë â òî, ÷òî îíè
ãîâîðÿò? Ìîãó ëè ÿ èì äîâåðÿòü? Êòî èì ïëàòèò?

Åñòü ëþäè, äëÿ òðåíèðîâêè óìà êîòîðûõ îïàñíû äàæå ÷òåíèå èëè
ïðîñìîòð íîâîñòåé. Íåò íè÷åãî ïëîõîãî â òîì, ÷òîáû ñòàðàòüñÿ áûòü
îñâåäîìëåííûì î òåêóùèõ ñîáûòèÿõ, íî âû äîëæíû ÷óòêî îòñëåæèâàòü
òî âîçäåéñòâèå, êîòîðîå íîâîñòè îêàçûâàþò íà âàø óì ïðè ÷ðåçìåðíîì
âíèìàíèè ê íèì. Îñíîâíîé ïîñûë íîâîñòåé ñîñòîèò â òîì, ÷òî âàøå âðå-
ìÿ íåñóùåñòâåííî, âåäü âñ¼ âàæíîå â ìèðå ïðîèñõîäèò â äðóãèõ ìåñòàõ
è ñ äðóãèìè ëþäüìè. À ýòî ïðîòèâîïîëîæíî ïîñûëó ìåäèòàöèè: ñàìûì
âàæíûì â ìèðå ÿâëÿåòñÿ òî, ÷òî ïðîèñõîäèò ïðÿìî çäåñü, ïðÿìî ñåé÷àñ.

Ïîýòîìó ïðîÿâëÿéòå óìåðåííîñòü äàæå â ïðîñìîòðå íîâîñòåé. À
ëó÷øå ñëåäèòå çà íîâîñòÿìè, êîòîðûìè ñíàáæàåò âàñ ïðîöåññ äûõà-
íèÿ. È åñëè êàêèìè-ëèáî èç ïîäîáíûõ íîâîñòåé âû õîòèòå ïîäåëèòüñÿ,
ñîîáùàéòå èõ òîëüêî òåì ëþäÿì, êîòîðûå çàñëóæèëè âàøå äîâåðèå.

Скромность

Áóääèéñêèì ìîíàõàì ðåêîìåíäîâàíî åæåäíåâíî ðàçìûøëÿòü î òîì,
êàê îíè ïîëüçóþòñÿ ÷åòûðüìÿ ïðèíàäëåæíîñòÿìè, íåîáõîäèìûìè äëÿ
æèçíè: ïèùåé, îäåæäîé, æèëèùåì è ëåêàðñòâàìè. Öåëü òàêîãî ðàç-
ìûøëåíèÿ çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òîáû óáåäèòüñÿ, ÷òî îíè íå ïîëüçóþòñÿ
ýòèìè âåùàìè íåóìåðåííî èëè òàêèì îáðàçîì, ÷òî ýòî ñïîñîáñòâóåò ðàç-
âèòèþ íåóìåëûõ ñîñòîÿíèé óìà. Òàêæå èì ðåêîìåíäîâàíî ðàçìûøëÿòü
íàä òåì ôàêòîì, ÷òî âñå íåîáõîäèìûå ïðèíàäëåæíîñòè îêàçûâàþòñÿ
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â èõ ðàñïîðÿæåíèè áëàãîäàðÿ ïîæåðòâîâàíèÿì î÷åíü ìíîãèõ ëþäåé è
äðóãèõ ñóùåñòâ. Òàêîå ðàçìûøëåíèå ïîáóæäàåò ìîíàõîâ âåñòè ïðîñòóþ
æèçíü è ñòðåìèòüñÿ òîëüêî ê äåéñòâèòåëüíî áëàãîðîäíîìó ñ÷àñòüþ, êî-
òîðîå íèêîãî íå îòÿãîùàåò.

Ìèðÿíàì, çàíèìàþùèìñÿ ìåäèòàöèåé, òîæå ïîëåçíî åæåäíåâíî îá-
äóìûâàòü ýòî, ÷òîáû ïðîòèâîñòîÿòü äàâëåíèþ îáùåñòâà, ïðèçûâàþùå-
ãî ñîñðåäîòî÷èòü âíèìàíèå íà áåçäóìíîì ïîòðåáëåíèè è ïðèîáðåòåíèè.
Ïîýòîìó, íàïðèìåð, âî âðåìÿ åäû îñòàíîâèòåñü è çàäóìàéòåñü: åäèòå
ëè âû ñ öåëüþ ïðîñòî ïîääåðæàòü ñèëû, íåîáõîäèìûå äëÿ èñïîëíåíèÿ
âàøèõ îáÿçàííîñòåé? Èëè æå âû, ãîâîðÿ ñëîâàìè áóääèéñêèõ òåêñòîâ,
âûèñêèâàåòå èçûñêàííûå âêóñû êîí÷èêîì ÿçûêà? Ïåðååäàåòå ëè âû,
íàáèðàÿ ìûøå÷íóþ ìàññó, òîëüêî äëÿ òîãî, ÷òîáû õîðîøî âûãëÿäåòü?
Åñëè òàê, âû ñïîñîáñòâóåòå ðàçâèòèþ íåóìåëûõ ñîñòîÿíèé óìà. Ìîæåò
áûòü âû ñëèøêîì ðàçáîð÷èâû â òîì, ÷òî âû áóäåòå åñòü è ÷åãî íå áó-
äåòå åñòü? Åñëè òàê, òî âû òðàòèòå íà åäó ñëèøêîì ìíîãî âðåìåíè è
äåíåã, � òåõ âðåìåíè è äåíåã, êîòîðûå ìîæíî áûëî áû èñïîëüçîâàòü äëÿ
ðàçâèòèÿ ùåäðîñòè èëè äðóãèõ óìåëûõ ñîñòîÿíèé óìà.

Âàì íóæíî ïîíèìàòü, ÷òî ðàç âû åäèòå, � äàæå åñëè ýòî âåãåòàðè-
àíñêàÿ ïèùà, � âû òåì ñàìûì îáðåìåíÿåòå îêðóæàþùèé ìèð, ïîýòî-
ìó íóæíî íåìíîãî çàäóìûâàòüñÿ î öåëÿõ, êîòîðûì ñëóæèò òà ñèëà,
êîòîðóþ âû ïîëó÷àåòå èç ïèùè. Íå åøüòå ïðîñòî ðàäè óäîâîëüñòâèÿ,
âåäü ñóùåñòâà � ëþäè è æèâîòíûå � íå ïîëó÷àëè óäîâîëüñòâèÿ, êîãäà
îáåñïå÷èâàëè âàñ ýòîé ïèùåé. Ïîñòàðàéòåñü íàïðàâèòü ñâîþ ýíåðãèþ â
ïðàâèëüíîå ðóñëî.

Òåì íå ìåíåå, ýòî íå îçíà÷àåò, ÷òî âû äîëæíû èçíóðÿòü ñåáÿ ãîëî-
äîì. Ãîëîäàòü, ÷òîáû õîðîøî âûãëÿäåòü, � ýòî òîæå íåóìåëàÿ äåÿòåëü-
íîñòü, òàê êàê ïðè ýòîì èñòîùàþòñÿ ñèëû, íåîáõîäèìûå äëÿ ïðàêòè÷å-
ñêèõ çàíÿòèé, à âû îñòà¼òåñü ÷ðåçìåðíî ïðèâÿçàíû ê âíåøíåìó îáëèêó
ñâîåãî òåëà. Òðàäèöèîííî, ìóäðûé ïîäõîä ê åäå íàçûâàþò óìåðåííî-
ñòüþ: ñïîñîáíîñòü òî÷íî ïîíèìàòü, ñêîëüêî èìåííî íåîáõîäèìî ïèùè,
÷òîáû ñîõðàíÿòü çäîðîâüå è áûòü äîñòàòî÷íî ñèëüíûì, ÷òîáû ïðîäîë-
æàòü òðåíèðîâêó óìà.

Òîò æå ïðèíöèï îñòà¼òñÿ âåðíûì è â îòíîøåíèè äðóãèõ ïðèíàä-
ëåæíîñòåé, íåîáõîäèìûõ äëÿ æèçíè. Íå íóæíî ïðîÿâëÿòü ñêóïîñòü, íî
âìåñòå ñ òåì, íå íóæíî è ðàñòðà÷èâàòü çðÿ çàïàñû, êîòîðûìè âàì èëè
òåì, îò êîãî âû çàâèñèòå, áûëî òàê òðóäíî îáçàâåñòèñü. Íå áóäüòå ðàáà-
ìè ìîäû. Íå áåðèòå îò ìèðà áîëüøå, ÷åì âû ãîòîâû âåðíóòü. È ó÷èòåñü
èçáàâëÿòüñÿ îò ïðåäñòàâëåíèé � òàê àêòèâíî íàñàæäàåìûõ ñðåäñòâàìè
ìàññîâîé èíôîðìàöèè � î òîì, ÷òî øîïïèíã � ýòî ñâîåãî ðîäà òåðàïèÿ,
à ïîêóïêà � ýòî íå èíà÷å êàê ïîáåäà èëè ïðèáûëü.

Êàæäàÿ ïîêóïêà âëå÷åò çà ñîáîé ïîòåðþ. Ïðåæäå âñåãî, ïîòåðþ äå-
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íåã, êîòîðûå ìîæíî áûëî áû èñïîëüçîâàòü äëÿ ðàçâèòèÿ óìåëûõ êà-
÷åñòâ óìà, ïîäîáíûõ ùåäðîñòè, à íå íåóìåëûõ êà÷åñòâ, ïîäîáíûõ àë÷-
íîñòè. Íàðÿäó ñ ýòèì, òåðÿåòñÿ è ñâîáîäà. Ñëèøêîì ÷àñòî âåùè, êî-
òîðûìè âû âëàäååòå, îâëàäåâàþò âàìè. ×åì áîëüøå ó âàñ èìóùåñòâà,
òåì ñèëüíåå âàñ ïóãàþò îïàñíîñòè, êîòîðûå ìîãóò åìó óãðîæàòü � êðà-
æà, ïîæàð, ïîòîï. Ïîýòîìó ó÷èòåñü îãðàíè÷èâàòüñÿ â ïîêóïêàõ òîëüêî
òåì, ÷òî äåéñòâèòåëüíî ïîëåçíî, è èñïîëüçóéòå ñýêîíîìëåííûå äåíüãè,
÷òîáû ñïîñîáñòâîâàòü ïîâûøåíèþ êà÷åñòâà æèçíè, � è ñâîåé æèçíè, è
æèçíè îêðóæàþùèõ ëþäåé. Ñ÷èòàéòå áåðåæëèâîñòü ïîäàðêîì, êîòîðûé
âû äåëàåòå è ñåáå, è ìèðó.

Уединение

Óåäèíåíèå ïîçâîëÿåò âàì íàïðÿìóþ ðàññìàòðèâàòü ïðîáëåìû, ñî-
çäàâàåìûå âàøèì æå óìîì, áåç îòâëå÷åíèÿ âíèìàíèÿ íà ïðîáëåìû,
ñîçäàâàåìûå äðóãèìè ëþäüìè. Ýòî âîçìîæíîñòü ïîáûòü íàåäèíå ñ ñî-
áîé è âíîâü íàéòè îïîðó ñâîèì ïîäëèííûì öåííîñòÿì. Èìåííî ïîýòîìó
Áóääà ñîâåòîâàë ìîíàõàì óäàëÿòüñÿ â óåäèí¼ííûå ìåñòà è ñîçäàâàòü
óåäèí¼ííûå ñîñòîÿíèå óìà, äàæå êîãäà îíè æèâóò â îáùåñòâå.

Âîò íåñêîëüêî ñïîñîáîâ ñîçäàâàòü òàêîå ñîñòîÿíèå óìà â âàøåé æèç-
íè.

Декламация.×òîáû ñîçäàòü àòìîñôåðó óåäèíåíèÿ äëÿ âàøåãî åæå-
äíåâíîãî çàíÿòèÿ, âàì ìîæåò ïðèãîäèòüñÿ äåêëàìàöèÿ ïåðåä ìåäèòàöè-
åé. Ýòî îñîáåííî ïîëåçíî, åñëè âû çàìå÷àåòå, ÷òî óì çàãðóæåí ìíîãè-
ìè ïðîáëåìàìè, íàêîïèâøèìèñÿ â òå÷åíèå äíÿ. Çâó÷àíèå äåêëàìàöèè
óñïîêàèâàåò, à ñëîâà ïîìîãàþò ïåðåêëþ÷èòüñÿ íà äðóãîå óìîíàñòðîå-
íèå. Â ñåòè åñòü ìíîãî òåêñòîâ äëÿ äåêëàìàöèè, à òàêæå àóäèîôàéëîâ,
ïðîÿñíÿþùèõ ïðîèçíîøåíèå ñëîâ. Ìîæíî äåêëàìèðîâàòü íà ëþáîì èç
ÿçûêîâ àçèàòñêèõ áóääèéñêèõ ñòðàí, íà âàøåì ðîäíîì ÿçûêå èëè ñî÷å-
òàòü è òî, è äðóãîå. Ýêñïåðèìåíòèðóéòå, ÷òîáû âûÿñíèòü, êàêîé ñòèëü
äåêëàìèðîâàíèÿ áîëüøå âñåãî ïîìîãàåò âàì ïðèâåñòè ñåáÿ â óìîíàñòðî-
åíèå, íàèáîëåå ïîäõîäÿùåå äëÿ ìåäèòàöèè.

Ретриты. Â äîïîëíåíèå ê åæåäíåâíûì çàíÿòèÿì ìåäèòàöèåé, ïî-
ëåçíî ðåãóëÿðíî íàõîäèòü âðåìÿ, ÷òîáû ïîñâÿòèòü åãî áîëåå äëèòåëüíîé
ìåäèòàöèè. Ýòî ïîçâîëèò âàì äîñòè÷ü áîëåå ãëóáîêèõ ñîñòîÿíèé óìà,
à òàêæå äàòü íîâûé èìïóëüñ òðåíèðîâêå â öåëîì. Äëÿ ýòîãî åñòü äâà
ñïîñîáà, è ïîëåçíî áóäåò ïîïðîáîâàòü îáà. Ïåðâûé çàêëþ÷àåòñÿ â òîì,
÷òîáû ðåãóëÿðíî, êàæäóþ íåäåëþ èëè äâå îòâîäèòü çàíÿòèÿì ìåäèòà-
öèåé áîëüøóþ, ÷åì îáû÷íî, ÷àñòü äíÿ. Âòîðîé ñïîñîá � îäèí�äâà ðàçà
â ãîä îòïðàâëÿòüñÿ íà äëèòåëüíûé ðåòðèò.
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Òðàäèöèîííî, áóääèñòû îòâîäÿò äëÿ áîëåå îñíîâàòåëüíûõ çàíÿòèé
÷åòûðå äíÿ â ìåñÿö � ïîëíîëóíèå, íîâîëóíèå è äíè ïåðâîé è òðåòüåé
÷åòâåðòè ëóíû. Ýòî íàçûâàåòñÿ �ñîáëþäàòü упосатху�. Îáùåïðèíÿòûé
ñïîñîá ñîáëþäàòü óïîñàòõó � ïðèíèìàòü íà ýòîò ïåðèîä âîñåìü ïðàâèë,
ñëóøàòü Äõàììó (íàñòàâëåíèÿ Áóääû) è ìåäèòèðîâàòü. Âîñåìü ïðà-
âèë îñíîâûâàþòñÿ íà ïÿòè. Òðåòüå ïðàâèëî ìåíÿåòñÿ ñ âîçäåðæàíèÿ
îò íåäîçâîëåííûõ ïîëîâûõ ñâÿçåé íà ïîëíîå âîçäåðæàíèå îò ïîëîâûõ
îòíîøåíèé. À â ñîîòâåòñòâèè ñ îñòàëüíûìè òðåìÿ ïðàâèëàìè, âû îáå-
ùàåòå ñåáå â òå÷åíèÿ äíÿ âîçäåðæèâàòüñÿ:

6. Îò ïðèíÿòèÿ ïèùè â ïåðèîä ïîñëå ïîëóäíÿ è äî ñëåäóþùåãî âîñ-
õîäà.

7. Îò ïðîñìîòðà çðåëèù, ñëóøàíèÿ ìóçûêè, èñïîëüçîâàíèÿ óêðàøå-
íèé, êîñìåòèêè è ïàðôþìåðèè.

8. Îò ñèäåíèÿ íà âûñîêèõ, ðîñêîøíûõ ñèäåíèÿõ èëè ëåæàíèÿ íà âû-
ñîêèõ, ðîñêîøíûõ ïîñòåëÿõ.

Ïî ñóòè, ýòè ïðàâèëà äîïîëíÿþò ïÿòü ïðàâèë ïðèíöèïîì îáóçäà-
íèÿ ÷óâñòâ. Îíè íàêëàäûâàþò îãðàíè÷åíèÿ íà óäîâîëüñòâèÿ, êîòîðûå
âû ïûòàåòåñü ïîëó÷èòü ïîñðåäñòâîì âñåõ ïÿòè ôèçè÷åñêèõ ÷óâñòâ, è
òåì ñàìûì ïîáóæäàþò âìåñòî ýòîãî èññëåäîâàòü ñâîþ ïðèâÿçàííîñòü ê
òåëó è ê ÷óâñòâåííûì óäîâîëüñòâèÿì, à òàêæå èñêàòü óäîâîëüñòâèå â
òðåíèðîâêå óìà.

Ñëóøàòü íàñòàâëåíèÿ Áóääû � çíà÷èò âñëóõ ÷èòàòü êíèãè î Äõàììå
èëè ñëóøàòü ëþáûå èç âñåõ òåõ äîáðîòíûõ áåñåä î Äõàììå, êîòîðûå
äîñòóïíû â ñåòè.

Êîíå÷íî, âû ìîæåòå âèäîèçìåíÿòü ñîáëþäåíèå ýòèõ ïðàâèë â ñî-
îòâåòñòâèè ñ âàøèì ðàñïîðÿäêîì. Íàïðèìåð, âû ìîæåòå èçìåíèòü êî-
ëè÷åñòâî äíåé â ìåñÿö, êîãäà âû ñòàðàåòåñü èõ ñîáëþäàòü. Âû ìîæåòå
çàïëàíèðîâàòü èõ íà òå äíè, â êîòîðûå âû îáû÷íî íå ðàáîòàåòå. Åñëè
âû íå ìîæåòå ïîåñòü äî ïîëóäíÿ, âû ìîæåòå ïðîñòî ïîîáåùàòü ñåáå, ÷òî
íå áóäåòå ïðèíèìàòü ïèùó ïîñëå îáåäà.

Åñëè ó âàñ åñòü äðóçüÿ, êîòîðûå òîæå îâëàäåâàþò èñêóññòâîì ìåäè-
òàöèè, ìîæíî ïîïðîáîâàòü çàïëàíèðîâàòü ïðîâåñòè äåíü óïîñàòõè âìå-
ñòå, ÷òîáû óçíàòü, áóäåò ëè ýíåðãèÿ ãðóïïû ñïîñîáñòâîâàòü èëè ïðå-
ïÿòñòâîâàòü âàøèì çàíÿòèÿì. Õîòü ýòî è ìîæåò ïîêàçàòüñÿ íåìíîãî
ñòðàííûì � èñêàòü óåäèíåíèÿ â îáùåñòâå äðóãèõ ëþäåé, ìîæåò îêàçàòü-
ñÿ, ÷òî â ñâîèõ çàíÿòèÿõ âû áóäåòå ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ íå òàê îäèíîêî, �
âåäü âû ñìîæåòå óáåäèòüñÿ â òîì, ÷òî ñîïðîòèâëÿåòåñü öåííîñòÿì îá-
ùåñòâà íå â îäèíî÷êó. ×òîáû ñïîñîáñòâîâàòü àòìîñôåðå óåäèíåíèÿ â
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ãðóïïå, äîãîâîðèòåñü î äîïóñòèìîì êîëè÷åñòâå ðàçãîâîðîâ. Âîçäåðæè-
âàéòåñü îò îáñóæäåíèÿ ïîëèòèêè. Â öåëîì, ÷åì áîëüøå òèøèíû, òåì
ëó÷øå. Âû âñòðå÷àåòåñü íå äëÿ òîãî, ÷òîáû ó÷èòü äðóã äðóãà ñëîâàìè.
Âû âñòðå÷àåòåñü, ÷òîáû ó÷èòü è ïîääåðæèâàòü äðóã äðóãà ñîáñòâåííûì
ïðèìåðîì.

×òî êàñàåòñÿ ïðîäîëæèòåëüíûõ ðåòðèòîâ, ñóùåñòâóåò ìíîæåñòâî
öåíòðîâ ìåäèòàöèè, êîòîðûå ïðåäëàãàþò ðåòðèòû â òå÷åíèå âñåãî ãî-
äà. Ïîëüçà òàêèõ öåíòðîâ â òîì, ÷òî îáû÷íî â íèõ ñîáëþäàåòñÿ îáùèé
ðàñïîðÿäîê, ýòî ïîìîãàåò âûñòðàèâàòü âàø äåíü. Åù¼ ýòî ìîæåò áûòü
âàæíî, åñëè âû åù¼ òîëüêî íà÷èíàåòå çàíèìàòüñÿ ìåäèòàöèåé è èìååòå
ïðîáëåìû ñ ñàìîäèñöèïëèíîé. Ê òîìó æå, êîëè÷åñòâî ðàáîòû â ðàñ-
ïîðÿäêå ìèíèìàëüíî. Âàì áóäóò ãîòîâèòü ïèùó, òàê ÷òî âû ñìîæåòå
ïîñâÿùàòü áîëüøå âðåìåíè ôîðìàëüíîé òðåíèðîâêå â ìåäèòàöèè.

Îäíàêî ïðè âûáîðå ïîäõîäÿùåãî öåíòðà íóæíî áûòü îñòîðîæíûì.
Ìíîãèå èç íèõ ðàáîòàþò êàê êîììåð÷åñêèå ïðåäïðèÿòèÿ ñ ìíîãî÷èñëåí-
íûì ïåðñîíàëîì. Èç-çà ýòîãî ïëàòà âîçðàñòàåò, à Äõàììà ïðåâðàùàåò-
ñÿ èç òîãî, ÷åìó ó÷èë Áóääà, â òî, ÷òî íðàâèòñÿ øèðîêîé ïóáëèêå. Â
íåêîòîðûõ öåíòðàõ ïî îêîí÷àíèè ðåòðèòà íåÿâíî îêàçûâàþò äàâëåíèå ñ
òåì, ÷òîáû âû ñäåëàëè ïîæåðòâîâàíèå öåíòðó èëè ó÷èòåëþ(ÿì), ó÷àñò-
âîâàâøèì â ðåòðèòå, óòâåðæäàÿ, ÷òî ýòî äðåâíèé áóääèéñêèé îáû÷àé.
Òðàäèöèÿ äåëàòü ïîæåðòâîâàíèÿ � ýòî áóääèéñêèé îáû÷àé, à òðàäèöèÿ
îêàçûâàòü äàâëåíèå, ñ öåëüþ ïîëó÷èòü ïîæåðòâîâàíèå � íåò.

Åñëè Äõàììà, êîòîðîé ó÷àò íà ðåòðèòå, ïðîòèâîðå÷èò òîìó, â èñ-
òèííîñòè ÷åãî âû óáåäèëèñü, èçáåãàéòå áåñåä î Äõàììå è ìåäèòèðóéòå
ãäå�íèáóäü â äðóãîì ìåñòå öåíòðà. Åñëè âû ñîìíåâàåòåñü, ìåäèòèðóéòå
â òå÷åíèå áåñåä î Äõàììå, îòäàâàÿ âñ¼ ñâîå âíèìàíèå ïðåäìåòó ìåäèòà-
öèè. Åñëè ÷òî-òî â áåñåäå îêàæåòñÿ óìåñòíûì èëè ïîëåçíûì â òîì, ÷åì
âû çàíèìàåòåñü, ýòè ñëîâà ïðèâëåêóò âàøå âíèìàíèå. À âñ¼ îñòàëüíîå
ìîæíî ïðîïóñòèòü ìèìî óøåé.

Äàæå öåíòðû, ôèíàíñèðóåìûå íà îñíîâå ïîæåðòâîâàíèé, ìîãóò ó÷èòü
âåñüìà ñòðàííûì âåðñèÿì Äõàììû. Åñëè âû îùóùàåòå â àòìîñôåðå
öåíòðà êàêèå-ëèáî ïðèçíàêè êóëüòà, íåìåäëåííî ïîêèäàéòå åãî. Åñëè
âàñ îòêàçûâàþòñÿ îòïóñêàòü, óñòðîéòå ñêàíäàë. Ïîìíèòå, âû äîëæíû
çàùèùàòü ñâîé óì.

Äðóãàÿ àëüòåðíàòèâà � ìåäèòàöèîííûå ìîíàñòûðè. Â íèõ íå âçèìà-
åòñÿ ïëàòà, òàê êàê îíè ôóíêöèîíèðóþò ïîëíîñòüþ íà îñíîâå ïîæåðòâî-
âàíèé. Íî òàì îò âàñ áóäóò îæèäàòü ïîìîùè â âûïîëíåíèè åæåäíåâíûõ
ðàáîò, è ó âàñ ìîæåò îñòàâàòüñÿ ìåíüøå âðåìåíè äëÿ ôîðìàëüíîé ìå-
äèòàöèè. Êðîìå òîãî, â ìîíàñòûðÿõ ÷àñòî íå ñëåäÿò çà âûïîëíåíèåì
îáùåãî ðàñïîðÿäêà, òàê ÷òî âàì ïðèä¼òñÿ áîëüøå ïîëàãàòüñÿ íà ñàìî-
äèñöèïëèíó. È äàæå â ìîíàñòûðÿõ âû äîëæíû áûòü èçáèðàòåëüíû â
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ñëóøàíèè Äõàììû.
Åù¼ âû ìîæåòå ïîèñêàòü â èíòåðíåòå öåíòðû, ïðåäëàãàþùèå àðåí-

äîâàòü äîìèê è ìåäèòèðîâàòü ñàìîñòîÿòåëüíî.
Åù¼ îäèí âàðèàíò � êåìïèíã. Â ÑØÀ ãîñóäàðñòâåííûå, íàöèîíàëü-

íûå ëåñà è ôåäåðàëüíûå çåìëè �Áþðî ïî óïðàâëåíèþ çåìëÿìè� îáû÷íî
ïðåäîñòàâëÿþò áîëüøå âîçìîæíîñòåé äëÿ óåäèíåíèÿ, ÷åì ãîñóäàðñòâåí-
íûå è íàöèîíàëüíûå ïàðêè, ïîñêîëüêó òàì íå îáÿçàòåëüíî îñòàâàòüñÿ
íà òåððèòîðèè, îòâåäåííîé äëÿ êåìïèíãà. Âåäü èìåííî ïðåáûâàíèå â
áåçëþäíîé ìåñòíîñòè ïîìîãàåò ðàññìîòðåòü ìíîæåñòâî âîïðîñîâ îáû-
äåííîé æèçíè â áîëåå øèðîêîé ïåðñïåêòèâå. Íå çðÿ Áóääà óäàëèëñÿ â
áåçëþäíóþ ìåñòíîñòü, ÷òîáû äîñòè÷ü Ïîñòèæåíèÿ.

4.4 Дополнительные материалы для

чтения

Íåêîòîðûå îáùèå àñïåêòû òðåíèðîâêè â ïîâñåäíåâíîé æèçíè: �Skills
to Take with You� â Meditations ; �A Meditative Life� â Meditations2

Îá èñïîëüçîâàíèè äûõàíèÿ â òðóäíûõ ñîöèàëüíûõ ñèòóàöÿõ: �Social
Anxiety� â Meditations3

Î êîíòðîëèðîâàíèè ñâîåãî ÿçûêà: �Правильная речь� âNoble Strategy
Î ïðîâåðêå ñâîèõ íàìåðåíèé: �The Road to Nirvana is Paved with

Skillful Intentions� â Noble Strategy
Îá ýòèêåòå ùåäðîñòè äëÿ òåõ êòî äàåò è äëÿ òåõ êòî ïðèíèìàåò: �No

Strings Attached� â Head & Heart Together
Îá îòðå÷åíèè è óïîñàòõå: �The Dignity of Restraint� âMeditations ;�Trading

Candy for Gold� â Noble Strategy
Î ïðîùåíèè: �Reconciliation, Right & Wrong� â Purity of Heart
Î íåêîòîðûõ âîïðîñàõ ïî ñîáëþäåíèþ ïðàâèë ïîâåäåíèÿ: �Getting

the Message� è �Развивая сострадание� â Purity of Heart ; �The Healing
Power of the Precepts� â Noble Strategy

Уместные беседы:

2011/6/20: For the Survival of Your Goodness
2011/10/22: After-work Meditation
842009/8/14: A Culture of Self-reliance
2006/10/13: A Wilderness Mind at Home
2010/8/25: Skills to Take Home
2001/8: New Feeding Habits
2007/12/20: The Skill of Restraint

http://www.dhammatalks.org/ebook_index.html#meditations_1
http://www.dhammatalks.org/ebook_index.html#meditations_2
http://www.dhammatalks.org/ebook_index.html#meditations_3
https://dhamma.ru/lib/authors/thanissaro/speech.htm
http://www.dhammatalks.org/ebook_index.html#noblestrategy
http://www.dhammatalks.org/ebook_index.html#noblestrategy
http://www.dhammatalks.org/ebook_index.html#noblestrategy
http://www.dhammatalks.org/ebook_index.html#noblestrategy
http://www.dhammatalks.org/ebook_index.html#headandheart
http://www.dhammatalks.org/ebook_index.html#headandheart
http://www.dhammatalks.org/ebook_index.html#meditations_1
http://www.dhammatalks.org/ebook_index.html#noblestrategy
http://www.dhammatalks.org/ebook_index.html#purityofheart
http://www.dhammatalks.org/ebook_index.html#purityofheart
https://dhamma.ru/lib/authors/thanissaro/compassion.htm
http://www.dhammatalks.org/ebook_index.html#purityofheart
http://www.dhammatalks.org/ebook_index.html#noblestrategy
http://www.dhammatalks.org/Archive/y2011/110620%20For%20the%20Survival%20of%20Your%20Goodness.mp3
http://www.dhammatalks.org/Archive/y2011/111022%20After-work%20Meditation%20(sony).mp3
http://www.dhammatalks.org/Archive/y2009/090814%20A%20Culture%20of%20Self%20reliance.mp3
http://www.dhammatalks.org/Archive/y2006/061013%20A%20Wilderness%20Mind%20at%20Home.mp3
http://www.dhammatalks.org/Archive/y2010/100825%20Skills%20to%20Take%20Home.mp3
http://www.dhammatalks.org/Archive/y2001/0108n2a2%20New%20Feeding%20Habits.mp3
http://www.dhammatalks.org/Archive/y2007/071220%20The%20Skill%20of%20Restraint.mp3
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2011/8/12: Right Speech, Inside & Out
2012/4/16: A Meditator is a Good Friend to Have
2010/12/10: The Ivory Intersection
2009/1/23: Caring Without Clinging
2011/5/12: Protecting Your Space
2008/5/28: An Anthropologist from Mars
2005/3/16: Renunciation

http://www.dhammatalks.org/Archive/y2011/110812%20Right%20Speech,%20Inside%20&%20Out.mp3
http://www.dhammatalks.org/Archive/y2012/120416_A_Meditator_Is_a_Good_Friend_to_Have.mp3
http://www.dhammatalks.org/Archive/y2010/101210%20The%20Ivory%20Intersection.mp3
http://www.dhammatalks.org/Archive/y2009/090123%20Caring%20without%20Clinging.mp3
http://www.dhammatalks.org/Archive/y2009/090123%20Caring%20without%20Clinging.mp3
http://www.dhammatalks.org/Archive/y2008/080528%20An%20Anthropologist%20from%20Mars.mp3
http://www.dhammatalks.org/Archive/y2005/050316%20Renunciation.mp3


Глава 5

Продвинутая практика

Ìåäèòàöèÿ äûõàíèÿ èäåàëüíà äëÿ âîçíèêíîâåíèÿ ñîñòîÿíèé ñòîéêîé
ñîáðàííîñòè óìà, êîòîðûå íàçûâàþò �äæõàíà�. Äæõàíà, â ñâîþ î÷åðåäü,
ÿâëÿåòñÿ èäåàëüíîé îñíîâîé, áëàãîïðèÿòñòâóþùåé äëÿ îçàðåíèÿì, êî-
òîðûå ìîãóò îñâîáîäèòü óì îò åãî ïðèâû÷íûõ ñïîñîáîâ ïðè÷èíÿòü ñåáå
ñòðåññ è ñòðàäàíèå. Â êîíå÷íîì èòîãå, ýòè ïðîçðåíèÿ ìîãóò ïðèâåñòè
ê îïûòó îñâîáîæäåíèÿ â ñôåðó íåîáóñëîâëåííîãî, íàçûâàåìîãî �áåñ-
ñìåðòíûì�, ãäå ñòðåññ è ñòðàäàíèå ïîëíîñòüþ ïðåêðàùåíû. Èòàê, òðè
ñîñòàâëÿþùèå ïðîäâèíóòîé òðåíèðîâêè òàêîâû: äæõàíà, ïðîçðåíèå è
îñâîáîæäåíèå.

5.1 Джхана

Â Ïàëèéñêîì Êàíîíå îïèñûâàåòñÿ ÷åòûðå óðîâíÿ äæõàíû è ïÿòü
áåñòåëåñíûõ äîñòèæåíèé � ñîñòîÿíèé ñîáðàííîñòè óìà, â êîòîðûõ îò-
ñóòñòâóåò âîñïðèÿòèå ôîðìû òåëà � ñëåäóþùèõ çà ÷åòâ¼ðòîé äæõàíîé.
Â òåêñòàõ, îñíîâàííûõ íà Ïàëèéñêîì êàíîíå, åñòü ïóòåâîäèòåëè ïî ýòèì
ñîñòîÿíèÿì, â êîòîðûõ ïåðå÷èñëÿþòñÿ ôàêòîðû êàæäîé èç äæõàí è áåñ-
òåëåñíûõ äîñòèæåíèé.

Ïðè ÷òåíèè ýòèõ ïåðå÷èñëåíèé, âàæíî ïîíèìàòü, ÷òî îíè íå ÿâ-
ëÿþòñÿ ðåöåïòàìè äîñòèæåíèÿ äæõàí. Íåëüçÿ, íàïðèìåð, âçÿòü ïÿòü
ôàêòîðîâ ïåðâîé äæõàíû, îáúåäèíèòü èõ è îæèäàòü, ÷òî âû äîñòèã-
íåòå ïåðâîé äæõàíû. Òî÷íî òàê æå, êàê íåëüçÿ, óñëûøàâ, ÷òî òðîïè-
÷åñêèé ôðóêò äóðèàí ïàõíåò êàê çàâàðíîé êðåì ñ ÷åñíîêîì, ñîäåðæèò
â ñåáå ÷óòü-÷óòü öèàíèäà, íåìíîãî âèòàìèíà Å è èçðÿäíîå êîëè÷åñòâî
êàëèÿ, ñìåøàòü âñå ýòè èíãðåäèåíòû, íàäåñü, ÷òî ïîëó÷èòñÿ äóðèàí, �
íà ñàìîì äåëå âû ïîëó÷èëè áû ÿäîâèòîå ìåñèâî.

Ñêîðåå ñïèñêè ôàêòîðîâ äæõàíû ïîõîæè íà ðåñòîðàííûå îáçîðû.
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Îíè ðàññêàçûâàþò âàì î òîì, êàêîé äîëæíà èëè íå äîëæíà áûòü íà
âêóñ óäà÷íàÿ âåðñèÿ òîãî èëè èíîãî áëþäà, íî îíè ìàëî ÷òî ñêàæóò
âàì î òîì, êàê ïðèãîòîâèòü ýòî áëþäî ñàìîñòîÿòåëüíî. Èçâëå÷ü ìàêñè-
ìàëüíóþ ïîëüçó èç ðåñòîðàííûõ îáçîðîâ âû ìîæåòå, ñâÿçàâ èõ ñ ðåöåï-
òàìè, � ÷òîáû ïîëó÷èòü áîëåå ïîëíîå ïðåäñòàâëåíèå î òîì, ÷òî äîëæíî
ïîëó÷èòüñÿ â ðåçóëüòàòå ñëåäîâàíèÿ ðåöåïòó. Èìåííî ýòî çäåñü è ïðåä-
ëàãàåòñÿ. Îñíîâíîé ðåöåïò äæõàíû äà¼òñÿ â ïåðâîé è âòîðîé ÷àñòÿõ
ýòîé êíèãè. Êîãäà âû íàïðàâëÿåòå âíèìàíèå íà äûõàíèå, ñëåäóÿ ðå-
öåïòó, è ó âàñ íà÷èíàåò ïîëó÷àòüñÿ, âû ìîæåòå îæèäàòü ñëåäóþùèõ
ïåðåæèâàíèé:

Первая джхана. Òðàäèöèîííî, âûäåëÿþò ïÿòü ôàêòîðîâ ïåðâîé
äæõàíû: íàïðàâëåíèå ìûñëåé, èññëåäîâàíèå, îäíîíàñòðîåííîñòü ( íà
ïðåäìåò ñîñðåäîòî÷åíèÿ ), âîñòîðã è ñ÷àñòüå. Ïåðâûå òðè ôàêòîðà ñëó-
æàò ïðè÷èíàìè, äâà ïîñëåäíèõ � ÿâëÿþòñÿ ðåçóëüòàòàìè. Äðóãèìè ñëî-
âàìè, âû íå ïûòàåòåñü ñîçäàòü âîñòîðã è ñ÷àñòüå. Îíè âîçíèêàþò, êîãäà
âû îñíîâàòåëüíî çàíèìàåòåñü ïåðâûìè òðåìÿ ôàêòîðàìè.

Ïðè ýòîì, направление мыслей îçíà÷àåò, ÷òî âû ñíîâà è ñíîâà íà-
ïðàâëÿåòå ñâîè ìûñëè íà äûõàíèå. Íè íà ÷òî äðóãîå âû èõ íå íàïðàâ-
ëÿåòå. Èìåííî ýòîò ôàêòîð ïîìîãàåò âàì ñîõðàíÿòü ñîñðåäîòî÷åíèå íà
åäèíñòâåííîì ïðåäìåòå.

Исследование � ýòî ôàêòîð ìóäðîñòè, îí âêëþ÷àåò â ñåáÿ íåñêîëüêî
âèäîâ äåÿòåëüíîñòè. Âû èññëåäóåòå, íàñêîëüêî óäîáíî âàøå äûõàíèå
è íàñêîëüêî óñòîé÷èâî âû îòñëåæèâàåòå åãî. Âû âûðàáàòûâàåòå ñïî-
ñîáû óñîâåðøåíñòâîâàíèÿ âàøåãî äûõàíèÿ èëè âàøåãî ñîñðåäîòî÷åíèÿ
íà íåì; çàòåì âû èñïûòûâàåòå ýòè ñïîñîáû è îöåíèâàåòå ðåçóëüòàòû
ñâîèõ ýêñïåðèìåíòîâ. Åñëè îíè íå ïðèâîäÿò ê ïîëîæèòåëüíûì ðåçóëü-
òàòàì, âû ñòàðàåòåñü âûðàáîòàòü íîâûå ïîäõîäû. Åñëè îíè ïðèâîäÿò
ê ïîëîæèòåëüíûì ðåçóëüòàòàì, âû ñòàðàåòåñü âûÿñíèòü, êàê ïîëó÷èòü
îò íèõ íàèáîëüøóþ ïîëüçó. Ýòà ñòîðîíà èññëåäîâàíèÿ ïîäðàçóìåâàåò
òàêæå ðàñïðîñòðàíåíèå ýíåðãèè äûõàíèÿ â ðàçíûå ÷àñòè òåëà, îõâàò
âñåãî òåëà îñîçíàâàíèåì � è äàëüíåéøåå ïîääåðæàíèå ýòîãî îùóùåíèÿ
äûõàíèÿ âñåì òåëîì, è îñîçíàâàíèÿ âñåãî òåëà.

Êðîìå òîãî, èññëåäîâàíèå èãðàåò ñâîþ ðîëü â îòâàæèâàíèè ëþáûõ
áëóæäàþùèõ ìûñëåé, êîòîðûå ìîãóò âîçíèêíóòü: èññëåäîâàíèå áûñò-
ðî îöåíèâàåò óùåðá, êîòîðûé ìîæåò áûòü íàíåñ¼í ñîáðàííîñòè âàøåãî
óìà, åñëè âû ïîñëåäóåòå çà ïîäîáíûìè ìûñëÿìè, à òàêæå íàïîìèíàåò,
äëÿ ÷åãî âàì íóæíî âîçâðàùàòüñÿ ê ïðåäìåòó ìåäèòàöèè. Êîãäà ìåäè-
òàöèÿ èä¼ò õîðîøî, ó èññëåäîâàíèÿ ìåíüøå ðàáîòû â ýòîé îáëàñòè, è
îíî ìîæåò áûòü áîëåå ïîëíî íàïðàâëåíî íà äûõàíèå è êà÷åñòâî ñîáðàí-
íîñòè âàøåãî óìà.

Êîðî÷å ãîâîðÿ, ïî îòíîøåíèþ ê äûõàíèþ èññëåäîâàíèå èãðàåò êàê
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ïàññèâíóþ, òàê è àêòèâíóþ ðîëü. Åãî ïàññèâíàÿ ðîëü ñîñòîèò â òîì,
÷òîáû ïðîñòî îòñòóïèòü íà øàã íàçàä è ñëåäèòü çà òåì, êàê èäóò äå-
ëà. Â ýòîé ðîëè, îíî ðàçâèâàåò êàê áäèòåëüíîñòü, òàê è âíóòðåííåãî
�наблюдателя�, î êîòîðîì ÿ ãîâîðèë â ïåðâîé ÷àñòè. Àêòèâíàÿ ðîëü
èññëåäîâàíèÿ ñîñòîèò â òîì, ÷òîáû âûíîñèòü ñóæäåíèÿ î òîì, ÷òî íà-
áëþäàåòñÿ, è îïðåäåëÿòü, ÷òî ñ íèì äåëàòü. Åñëè âû ïðèõîäèòå ê âûâî-
äó, ÷òî ðåçóëüòàòû âàøèõ óìñòâåííûõ ïîñòóïêîâ íåóäîâëåòâîðèòåëüíû,
âû èùåòå âîçìîæíîñòè èçìåíèòü òî, ÷òî âû äåëàåòå, à çàòåì ïðîâåðÿåòå
ñâîè èäåè íà ïðàêòèêå. Åñëè ðåçóëüòàòû âàñ óäîâëåòâîðÿþò, âû âûÿñíÿ-
åòå, êàê èõ ñîõðàíÿòü è íàèëó÷øèì îáðàçîì èñïîëüçîâàòü. Ýòî ðàçâè-
âàåò âàøåãî âíóòðåííåãî �деятеля�, ïîçâîëÿÿ åìó ñòàòü áîëåå óìåëûì
â ôîðìèðîâàíèè ñîñòîÿíèÿ âàøåãî óìà.

Однонастроенность ïîäðàçóìåâàåò äâå âåùè: Âî-ïåðâûõ, îíà ñâÿ-
çàíà ñ òåì, ÷òî è íàïðàâëåíèå ìûñëåé, è èññëåäîâàíèå îñòàþòñÿ îáðà-
ù¼ííûìè íà äûõàíèå, è íè íà ÷òî áîëüøå. Äðóãèìè ñëîâàìè, íàñòðîéêà
åäèíà â òîì ñìûñëå, ÷òî âàøå âíèìàíèå íàïðàâëåííî íà åäèíñòâåííîå
ÿâëåíèå. Âî-âòîðûõ, íàñòðîéêà åäèíà â òîì ñìûñëå, ÷òî âàø ðàçóì íà-
ïîëíåí åäèíñòâåííûì ÿâëåíèåì � äûõàíèåì. Âû ìîæåòå ñëûøàòü âíåø-
íèå çâóêè, íî âàøå âíèìàíèå ê íèì íå âëå÷¼òñÿ. Âñå îíè îñòàþòñÿ íà
çàäíåì ïëàíå. (Ýòî ïîëîæåíèå îòíîñèòñÿ êî âñåì äæõàíàì è äàæå ê áåñ-
òåëåñíûì äîñòèæåíèÿì, õîòÿ íåêîòîðûå ëþäè, äîñòèãíóâ áåñòåëåñíûõ
äîñòèæåíèé, îáíàðóæèâàþò, ÷òî îíè íå ñëûøàò çâóêîâ).

Êîãäà ýòè òðè ôàêòîðà ñòàíîâÿòñÿ óìåëûìè è óêðåïëÿþòñÿ, âîçíè-
êàþò восторг è счастье. Ñëîâî �âîñòîðã� çäåñü � ýòî ïåðåâîä ïàëèé-
ñêîãî ñëîâà �p	iti�, êîòîðîå òàêæå îçíà÷àåò �ñâåæåñòü�. Ïî ñâîåé ñóòè,
ýòî âèä ýíåðãèè, è îùóùàòüñÿ îíà ìîæåò ðàçëè÷íî: èëè êàê ñïîêîéíàÿ,
íåïîäâèæíàÿ íàïîëíåííîñòü òåëà è óìà, èëè èíà÷å � êàê ïîäâèæíàÿ
ýíåðãèÿ, òàêàÿ êàê äðîæü, ïðîáåãàþùàÿ ïî òåëó, èëè âîëíû, îìûâàþ-
ùèå åãî. Èíîãäà ýòà ýíåðãèÿ ïðèâîäèò òåëî â äâèæåíèå. Ó íåêîòîðûõ
ëþäåé ïîäîáíûå îùóùåíèÿ âûðàæåíû ÿðêî, ó äðóãèõ � áîëåå ìÿãêî.
Ýòî ìîæåò çàâèñåòü, â ÷àñòíîñòè, îò òîãî, íàñêîëüêî ñèëüíî òåëî èçãî-
ëîäàëîñü ïî ýíåðãèè. Åñëè îíî î÷åíü ãîëîäíî, îùóùåíèÿ áóäóò ÿðêèìè.
Åñëè íåò, îùóùåíèÿ ìîãóò áûòü åäâà çàìåòíûìè.

Êàê áûëî îòìå÷åíî âî âòîðîé ÷àñòè, äëÿ áîëüøèíñòâà ëþäåé âîñ-
òîðã îêàçûâàåòñÿ ïðèÿòíûì, íî äëÿ íåêîòîðûõ îí íåïðèÿòåí. Â ëþáîì
ñëó÷àå, âàæíî íå ñîñðåäîòà÷èâàòüñÿ íà í¼ì, à ïðîäîëæàòü îòñëåæèâàòü
äûõàíèå. Ïóñòü âîñòîðã ðàçâèâàåòñÿ êàê óãîäíî. Âàì íå íóæíî ïûòàòü-
ñÿ åãî êîíòðîëèðîâàòü. Èíà÷å âàì ïðèøëîñü áû îñòàâèòü ïðè÷èíÿþùèå
åãî ôàêòîðû � íàïðàâëåíèå ìûñëåé, èññëåäîâàíèå è îäíîíàñòðîåííîñòü,
÷òî ïðèâåëî áû ê ðàññåÿíèþ ñîáðàííîñòè óìà.

Ñ÷àñòüå � ýòî îùóùåíèå ë¼ãêîñòè è áëàãîïîëó÷èÿ, âîçíèêàþùåå, êî-
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ãäà òåëî óñïîêîåíî äûõàíèåì, à óì ïðèÿòíî çàèíòåðåñîâàí ìåäèòàòèâ-
íîé ðàáîòîé. Çäåñü, îïÿòü æå, âàæíî ïðîäîëæàòü îòñëåæèâàòü äûõàíèå,
à íå ñîñðåäîòà÷èâàòüñÿ íà ñ÷àñòüå � âåäü ïðè ýòîì âû îòâëåêëèñü áû
îò ïðè÷èí ñîáðàííîñòè óìà.

Âìåñòî ýòîãî, èñïîëüçóéòå îñîçíàâàíèå äûõàíèÿ è ñâîþ ñïîñîáíîñòü
ê èññëåäîâàíèþ, ÷òîáû позволить (ïîçâîëèòü � ýòî êëþ÷åâîå ñëîâî)
îùóùåíèÿì âîñòîðãà è ñ÷àñòüÿ íàïîëíèòü òåëî. Êîãäà âîñòîðã è ñ÷àñòüå
ïðîíèçûâàþò âñ¼ òåëî, òî âûçâàííîå èìè äûõàíèå âñåì òåëîì óêðåïëÿåò
îäíîíàñòðîåííîñòü.

Ïðè ýòîì èññëåäîâàíèå, âìåñòî òîãî, ÷òîáû ïî÷åì çðÿ ðàñøàòûâàòü
ñîáðàííîñòü óìà, íà÷èíàåò, íàîáîðîò, óêðåïëÿòü å¼, è â ðåçóëüòàòå óì
ñòàíîâèòñÿ ãîòîâûì ê áîëåå íàäåæíîìó óñïîêîåíèþ.

Ïðîäîëæàÿ ðàáîòàòü ñ äûõàíèåì ïîäîáíûì îáðàçîì, âû çàìåòèòå,
÷òî â îñîçíàâàíèè òåëà åñòü äâå ÷àñòè: íàïðàâëåííîå îñîçíàâàíèå è
îáû÷íîå ôîíîâîå îñîçíàâàíèå âñåãî òåëà. Ôîíîâîå îñîçíàâàíèå � ýòî
ïðîñòî ñïîñîáíîñòü âîñïðèÿòèÿ ê øèðîêîìó ìíîãîîáðàçèþ ÷óâñòâåííûõ
äàííûõ, ïîñòóïàþùèõ îò âñåõ ÷àñòåé òåëà. Íàïðàâëåííîå îñîçíàâàíèå
ðàñïîëàãàåòñÿ â òîì ìåñòå, ÷óâñòâåííûì äàííûì èç êîòîðîãî âû óäå-
ëÿåòå îñîáîå âíèìàíèå, è ãäå âû ðàçâèâàåòå ýòî âíèìàíèå äàëåå. Îäíà
èç çàäà÷ èññëåäîâàíèÿ � ñâÿçàòü ìåæäó ñîáîé ýòè äâå ÷àñòè îñîçíà-
âàíèÿ. Ôîíîâîå îñîçíàâàíèå óæå ïðèñóòñòâóåò, ðàâíî êàê è ôîíîâàÿ
ýíåðãèÿ äûõàíèÿ âî âñ¼ì òåëå. Âîïðîñ æå, êîòîðûé ñëåäóåò çàäàòü �
íàñêîëüêî ïîëíî ôîíîâîå îñîçíàâàíèå, íàñêîëüêî ïîëíà ôîíîâàÿ ýíåð-
ãèÿ? Ïîìíèòå îá ýòîì, êîãäà èìååòå äåëî ñ äûõàíèåì, � íå íóæíî ïû-
òàòüñÿ íàñèëüíî íàêà÷àòü èì òå îáëàñòè òåëà, ãäå åãî íèêîãäà ðàíüøå
íå áûëî. Âû ïðîñòî ïîçâîëÿåòå âñåì ïðîÿâëåíèÿì ýíåðãèè äûõàíèÿ ñî-
åäèíèòüñÿ äðóã ñ äðóãîì. Èìåííî ñîåäèí¼ííîñòü ïîçâîëÿåò èì äîñòè÷ü
ïîëíîòû. Ýòîò æå ïðèíöèï äåéñòâóåò è â îòíîøåíèè îñîçíàâàíèÿ � íå
íóæíî ïûòàòüñÿ ñîçäàòü íîâîå îñîçíàâàíèå. Âàì íóæíî ïðîñòî ñîåäè-
íèòü íàïðàâëåííîå îñîçíàâàíèå ñ ôîíîâûì îñîçíàâàíèåì òàê, ÷òîáû
îíè îáðàçîâàëè ïðî÷íîå, ñîâåðøåííî áäèòåëüíîå öåëîå.

Êîãäà è äûõàíèå è îñîçíàâàíèå îáúåäèíÿþòñÿ ïîäîáíûì îáðàçîì,
âû âõîäèòå âî âòîðóþ äæõàíó.

Во второй джхане åñòü òðè ôàêòîðà: îäíîíàñòðîåííîñòü, âîñòîðã
è ñ÷àñòüå. Êîãäà äûõàíèå è îñîçíàâàíèå îáúåäèíÿþòñÿ, îíè ñòàíîâÿòñÿ
íàïîëíåííûìè. Êàê áû âû íè ïûòàëèñü ñäåëàòü èõ åù¼ áîëåå ïîëíû-
ìè, äàëüøå îíè íàïîëíÿòüñÿ íå ìîãóò. Íà ýòîì çàêàí÷èâàåòñÿ ðàáîòà
íàïðàâëåíèÿ ìûñëåé è èññëåäîâàíèÿ. Èõ ìîæíî îòïóñòèòü. Ýòî ïîç-
âîëÿåò óìó ïåðåéòè ê åù¼ áîëåå ñèëüíîìó îùóùåíèþ åäèíñòâà. Âàøå
íàïðàâëåííîå îñîçíàâàíèå è ôîíîâîå îñîçíàâàíèå ñòàíîâÿòñÿ íàä¼æíî
îáúåäèíåíû, è â ñâîþ î÷åðåäü îáúåäèíÿþòñÿ â îäíî öåëîå ñ äûõàíèåì.
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Â ïåðâîé äæõàíå âû êàê áû îòîæäåñòâëÿëèñü ñ îäíîé ÷àñòüþ ñâî-
åãî äûõàíèÿ è îäíîé ÷àñòüþ ñâîåãî îñîçíàâàíèÿ, ïðîðàáàòûâàÿ äðó-
ãóþ ÷àñòü äûõàíèÿ ïîñðåäñòâîì äðóãîé ÷àñòè îñîçíàâàíèÿ. Òåïåðü ýòè
ãðàíèöû ñò¼ðòû. Îñîçíàâàíèå ñòàíîâèòñÿ åäèíûì, äûõàíèå ñòàíîâèòñÿ
åäèíûì, äûõàíèå è îñîçíàâàíèå ñòàíîâÿòñÿ åäèíû äðóã ñ äðóãîì. Åù¼
îäíó àíàëîãèþ ìîæíî ïðîâåñòè, ïðåäñòàâèâ, ÷òî óì � ýòî ëèíçà ôî-
òîàïïàðàòà. Â ïåðâîé äæõàíå òî÷êà ôîêóñà íàõîäèëàñü ïåðåä ëèíçîé.
Âî âòîðîé � îíà ïåðåìåùàåòñÿ â ñàìó ëèíçó. Ýòî îùóùåíèå åäèíñòâà
ñîõðàíÿåòñÿ âî âñåõ ïîñëåäóþùèõ äæõàíàõ è áåñòåëåñíûõ ñîñòîÿíèÿõ
âïëîòü äî óðîâíÿ, íàçûâàåìîãî �ñôåðîé áåñêîíå÷íîãî ñîçíàíèÿ� (ñì.
íèæå).

Òåïåðü, ïî âòîðîé äæõàíå, óäîâîëüñòâèå è ñ÷àñòüå ñòàíîâÿòñÿ áî-
ëåå çàìåòíûìè, íî íå íóæíî íàìåðåííî ðàñïðîñòðàíÿòü èõ ïî òåëó.
Îíè ðàñïðîñòðàíÿòñÿ ñàìè. Îäíàêî âîñòîðã � ýòî ïîäâèæíàÿ ýíåðãèÿ.
Õîòÿ ïîíà÷àëó îí ìîæåò î÷åíü áîäðèòü, â êîíå÷íîì ñ÷¼òå îí ìîæåò
ñòàòü óòîìèòåëüíûì. Êîãäà òàêîå ñëó÷àåòñÿ, ïîñòàðàéòåñü äîâåñòè ôî-
êóñ âíèìàíèÿ äî òîãî óðîâíÿ ýíåðãèè äûõàíèÿ, êîòîðûé íå çàòðîíóò
äâèæåíèÿìè âîñòîðãà. Ìîæåòå ïðåäñòàâèòü, ÷òî âû ïåðåíàñòðàèâàåòå
ðàäèîïðè¼ìíèê ñî ñòàíöèè, ïåðåäàþùåé øóìíóþ ìóçûêó, íà äðóãóþ
ñòàíöèþ, ïåðåäàþùóþ áîëåå ñïîêîéíóþ ìóçûêó. Õîòÿ ðàäèîâîëíû îáå-
èõ ñòàíöèé ìîãóò ñîñóùåñòâîâàòü â îäíîì ïðîñòðàíñòâå, òîò ôàêò, ÷òî
âû íàñòðàèâàåòåñü íà îäíó èç ñòàíöèé îçíà÷àåò, ÷òî âû ïåðåñòà¼òå ïðè-
íèìàòü äðóãóþ.

Êîãäà âû ìîæåòå óñòîé÷èâî îòñëåæèâàòü ýòîò áîëåå òîíêèé óðîâåíü
ýíåðãèè, âû âõîäèòå â òðåòüþ äæõàíó.

Третья джхана èìååò äâà ôàêòîðà: îäíîíàñòðîåííîñòü è ñ÷àñòüå.
Çäåñü â òåëå îùóùàåòñÿ î÷åíü ñïîêîéíîå ñ÷àñòüå. Êîãäà îíî íàïîë-
íÿåò òåëî, íåò îùóùåíèÿ, ÷òî âû íàïîëíÿåòå òåëî ïîäâèæíîé ýíåðãè-
åé äûõàíèÿ. Âìåñòî ýòîãî âû ïîçâîëÿåòå òåëó íàïîëíèòüñÿ ïëîòíîé,
íåïîäâèæíîé ýíåðãèåé. Íåêîòîðûå ëþäè îïèñûâàëè ýòî äûõàíèå êàê
�óñòîé÷èâîå� èëè �íåïîêîëåáèìîå�. Òîê äûõàíèÿ âñ¼ åù¼ åëå çàìåòíî
îùóùàåòñÿ ó ãðàíèö òåëà, íî ýòî áîëüøå ïîõîæå íà äâèæåíèå âîäÿ-
íîãî ïàðà âîêðóã êóáèêà ëüäà, � ïàð îêðóæàåò ë¼ä, íî íå çàñòàâëÿåò
åãî ðàñøèðÿòüñÿ èëè ñæèìàòüñÿ. Ïîñêîëüêó óìó íå íóæíî çàáîòèòü-
ñÿ î äâèæåíèè ýíåðãèè äûõàíèÿ, îí ìîæåò ñòàòü åù¼ áîëåå ñïîêîéíûì
è íåïîäâèæíûì. Ê òîìó æå áëàãîäàðÿ ñ÷àñòüþ â òåëå óì ñòàíîâèòñÿ
áîëåå öåëüíûì è áåçìÿòåæíûì.

Êîãäà óì ïðè ýòîì ñòàíîâèòñÿ åù¼ áîëåå ñîáðàííûì è óìèðîòâîð¼í-
íûì, âû âõîäèòå â ÷åòâ¼ðòóþ äæõàíó.

В четвёртой джхане äâà ôàêòîðà: îäíîíàñòðîåííîñòü è áåçìÿ-
òåæíîñòü. Íà ýòîì ýòàïå äàæå òîí÷àéøèå äâèæåíèÿ âäîõîâ è âûäîõîâ
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ñòèõàþò. Â ýíåðãèè äûõàíèÿ íåò íè âîëíû, íè âñïëåñêà, íè ðÿáèíêè. Ïî-
ñêîëüêó óì òàê ñïîêîåí, ìîçã ïðîèçâîäèò èç êèñëîðîäà ãîðàçäî ìåíüøå
óãëåêèñëîãî ãàçà, è ïîýòîìó õèìè÷åñêèå ðåöåïòîðû ìîçãà íå îùóùàþò
íåîáõîäèìîñòè îòäàâàòü òåëó ïðèêàç äûøàòü. Äëÿ íóæä òåëà äîñòàòî÷-
íî òîãî, êèñëîðîäà, êîòîðûé îíî óñâàèâàåò ïàññèâíî. Îñîçíàâàíèå íà-
ïîëíÿåò òåëî, äûõàíèå íàïîëíÿåò òåëî, äûõàíèå íàïîëíÿåò îñîçíàâàíèå
� òàêîâà îäíîíàñòðîåííîñòü âî âñåé ñâîåé ïîëíîòå. Ê òîìó æå èìåííî
íà ýòîé ñòóïåíè òðåíèðîâêè ñîáðàííîñòè óìà ïàìÿòîâàíèå ñòàíîâèòñÿ
áåçóïðå÷íûì: â âàøåé ñïîñîáíîñòè ïîìíèòü î òîì, ÷òî íóæíî îòñëå-
æèâàòü äûõàíèå, áîëüøå íåò óïóùåíèé. Ïîñêîëüêó è óì, è äûõàíèå
óìèðîòâîðåíû, áåçìÿòåæíîñòü òàêæå ñòàíîâèòñÿ ÷èñòîé. Óì íàõîäèòñÿ
â àáñîëþòíîì ðàâíîâåñèè.

Êîãäà âû íàó÷èëèñü ïîääåðæèâàòü ýòî îùóùåíèå óðàâíîâåøåííîé
óìèðîòâîð¼ííîñòè äûõàíèÿ, âû ìîæåòå ñîñðåäîòî÷èòüñÿ íà óðàâíîâå-
øèâàíèè è äðóãèõ ñâîéñòâ òåëà. Âî-ïåðâûõ, óðàâíîâåñüòå òåïëî è õîëîä.
Åñëè â òåëå îùóùàåòñÿ èçáûòîê òåïëà, çàìåòüòå, ãäå â òåëå íàõîäèòñÿ
ñàìîå ïðîõëàäíîå ìåñòî. Íàïðàâüòå âíèìàíèå íà ýòó ïðîõëàäó, è çàòåì
ïîçâîëüòå åé ðàñïðîñòðàíèòüñÿ òî÷íî òàê æå, êàê âû ðàñïðîñòðàíÿëè
óìèðîòâîð¼ííîå äûõàíèå. Àíàëîãè÷íî, åñëè âàì ñëèøêîì õîëîäíî, íàé-
äèòå ñàìûé ò¼ïëûé ó÷àñòîê òåëà. Íàó÷èâøèñü óäåðæèâàòü âíèìàíèå íà
òåïëîòå â ýòîì ìåñòå, ïîçâîëüòå åé ðàñïðîñòðàíèòüñÿ. Çàòåì ïîïðîáóé-
òå ïðèâåñòè òåïëî è ïðîõëàäó ê ðàâíîâåñèþ, ÷òîáû îùóùåíèÿ â òåëå
áûëè êàê ðàç òàêèìè, êàê íóæíî.

Àíàëîãè÷íî è ñ ïëîòíîñòüþ òåëà � íàïðàâüòå âíèìàíèå íà òå îùóùå-
íèÿ â òåëå, êîòîðûå âîñïðèíèìàþòñÿ êàê íàèáîëåå òÿæåëûå èëè ïëîò-
íûå. Çàòåì ïîçâîëüòå ýòîé ïëîòíîñòè ðàñïðîñòðàíèòüñÿ ïî òåëó. Åñëè
òåëî êàæåòñÿ ñëèøêîì òÿæåëûì, ïðåäñòàâüòå, ÷òî óìèðîòâîðåííîå äû-
õàíèå äåëàåò åãî ëåã÷å. Ïîïûòàéòåñü íàéòè áàëàíñ, ÷òîáû íå îùóùàòü
íè ÷ðåçìåðíîé òÿæåñòè, íè ÷ðåçìåðíîé ë¼ãêîñòè.

Òàêîå óïðàæíåíèå íå òîëüêî äåëàåò òåëî áîëåå êîìôîðòíîé îñíîâîé
äëÿ áîëåå óñòîé÷èâîé ñîáðàííîñòè, íî òàêæå ïîçâîëÿåò âàì ëó÷øå ïî-
çíàêîìèòüñÿ ñ òåìè êà÷åñòâàìè, êîòîðûå ôîðìèðóþò âàøå âíóòðåííåå
îùóùåíèå òåëà. Êàê ìû óïîìÿíóëè âî âòîðîé ÷àñòè êíèãè, çíàêîìñòâî
ñ ýòèìè êà÷åñòâàìè ïðåäîñòàâëÿåò âàì íàáîð èíñòðóìåíòîâ, ïîëåçíûõ
ïðè ðàáîòå ñ áîëüþ è âíåòåëåñíûì îïûòîì. Ýòî óïðàæíåíèå òàêæå ïîç-
âîëÿåò âàì óçíàòü íà îïûòå ñèëó ñâîèõ ïðåäñòàâëåíèé � ïðîñòîå óäå-
ëåíèå âíèìàíèÿ îïðåäåëåííîìó îùóùåíèþ, à òàêæå åãî îáîçíà÷åíèå,
ìîãóò ïðèâåñòè ê åãî óñèëåíèþ.

Çäåñü ïðåäìåòîì âñåõ ÷åòûðåõ äæõàí ñëóæèò äûõàíèå, íî ñ êàæäîé
ñëåäóþùåé äæõàíîé îòíîøåíèå ê äûõàíèþ ñòàíîâèòñÿ âñå áîëåå óòîí-
÷åííûì. Êîãäà óì äîñòèãàåò ÷åòâåðòîé äæõàíû, ýòî ìîæåò ñëóæèòü
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îñíîâîé äëÿ áåñòåëåñíûõ äîñòèæåíèé. Çäåñü ýòàïû ñîîòíîñÿòñÿ ìåæäó
ñîáîé ïî-äðóãîìó: â êàæäîì èç áåñòåëåñíûõ äîñòèæåíèé îòíîøåíèå ê
ïðåäìåòó ñîñðåäîòî÷åíèÿ îäèíàêîâî � áåçìÿòåæíîñòü è åäèíñòâî ÷åò-
âåðòîé äæõàíû � íî ïðåäìåòû ðàçíûå. Çäåñü ìû îïèøåì òîëüêî ïåðâûå
÷åòûðå áåñòåëåñíûå äîñòèæåíèÿ, ïîñêîëüêó ïÿòîå � ïðåêðàùåíèå ÷óâ-
ñòâîâàíèÿ è ðàñïîçíàâàíèÿ � âûõîäèò çà ðàìêè ýòîé êíèãè.

Бестелесные достижения. Êîãäà óì â ÷åòâ¼ðòîé äæõàíå îòñëå-
æèâàåò óòèõøåå äûõàíèå, íàïîëíÿþùåãî âñ¼ òåëî, îí íà÷èíàåò ñîçíà-
âàòü, ÷òî îí îùóùàåò ãðàíèöû èëè ôîðìó òåëà òîëüêî èç-çà òîãî, ÷òî
ïîääåðæèâàåò ðàñïîçíàâàíèå èëè представление î ôîðìå òåëà. Ïðè
ýòîì íåò äâèæåíèÿ äûõàíèÿ, êîòîðîå ïîäòâåðæäàëî áû òàêîå ðàñïî-
çíàâàíèå èëè ïðåäñòàâëåíèå. Âìåñòî ýòîãî, òåëî îùóùàåòñÿ êàê îáëàêî
êàïåëåê òóìàíà, ãäå êàæäàÿ êàïåëüêà � ýòî îùóùåíèå, íî ýòî îáëàêî
íå èìååò ÷åòêèõ ãðàíèö.

×òîáû äîñòè÷ü ïåðâîãî áåñòåëåñíîãî äîñòèæåíèÿ, ïîçâîëüòå ðàñïî-
çíàâàíèþ ôîðìû òåëà ïîñòåïåííî ïðåêðàòèòüñÿ. Çàòåì íàïðàâüòå âíè-
ìàíèå, íå íà êàïåëüêè îùóùåíèé, à íà ïðîñòðàíñòâî ìåæäó íèìè. Ïóñòü
ýòî ïðîñòðàíñòâî áåçãðàíè÷íî ïðîñòèðàåòñÿ çà ïðåäåëû òåëà è ïðîíèöà-
åò âñ¼ îñòàëüíîå. Îäíàêî íå íóæíî ñëåäîâàòü çà íèì íàðóæó äî åãî ïðå-
äåëà. Ïðîñòî ïîääåðæèâàéòå â óìå èçáèðàòåëüíîå ðàñïîçíàâàíèå �áåñ-
êîíå÷íîñòè ïðîñòðàíñòâà� èëè �áåñïðåäåëüíîñòè ïðîñòðàíñòâà�. Åñëè
âû ñïîñîáíû ïðî÷íî â ýòîì óòâåðäèòüñÿ, âû äîñòèãàåòå ïåðâîãî áåñòå-
ëåñíîãî äîñòèæåíèÿ � сферы бесконечности пространства. Ïðîâåðüòå,
êàê äîëãî âû ìîæåòå ïîääåðæèâàòü òàêîå èçáèðàòåëüíîå ðàñïîçíàâà-
íèå.

×òîáû îâëàäåòü óìåíèåì ïîääåðæèâàòü ðàñïîçíàâàíèå áåñêîíå÷íî-
ãî ïðîñòðàíñòâà, âû ìîæåòå ïîïðîáîâàòü ïîääåðæèâàòü åãî äàæå çà
ðàìêàìè ôîðìàëüíîé ìåäèòàöèè. Â õîäå äíÿ, âìåñòî âíóòðåííåãî öåí-
òðà âíèìàíèÿ íà äûõàíèè â âûáðàííîì ìåñòå òåëà, íàïðàâëÿéòå âíèìà-
íèå íà èçáèðàòåëüíîå ðàñïîçíàâàíèå �ïðîñòðàíñòâà�, êîòîðîå ïðîíèöàåò
âñ¼ � äðóãèõ ëþäåé, îêðóæàþùèå âàñ ôèçè÷åñêèå ïðåäìåòû. Óäåðæè-
âàéòå ýòî ðàñïîçíàâàíèå ïðîñòðàíñòâà íà çàäíåì ïëàíå ñâîåãî óìà. ×òî
áû íè ïðîèñõîäèëî âíóòðè èëè ñíàðóæè âàøåãî òåëà � âñ¼ ýòî ïðîèñõî-
äèò íà ôîíå ðàñïîçíàâàíèÿ ïðîñòðàíñòâà. Ýòî ñîçäàåò çàìå÷àòåëüíîå
îùóùåíèå ë¼ãêîñòè íà ïðîòÿæåíèè âñåãî äíÿ. Åñëè âû ñìîæåòå ïîääåð-
æèâàòü ýòî ðàñïîçíàâàíèå â ãóùå ñâîèõ ïîâñåäíåâíûõ äåë, âàì áóäåò
ëåã÷å äîñòèãàòü åãî è îñòàâàòüñÿ ïðî÷íî íà í¼ì ñîñðåäîòî÷åííûì â òå-
÷åíèå çàíÿòèé ôîðìàëüíîé ìåäèòàöèåé.

Êîãäà âû óâåðåííî îñâîèòå ñîñòîÿíèå èçáèðàòåëüíîãî ðàñïîçíàâà-
íèÿ áåñêîíå÷íîãî ïðîñòðàíñòâà, âû ìîæåòå ïîñòàâèòü ïåðåä ñîáîé âî-
ïðîñ: �×åì ïîçíà¼òñÿ áåñêîíå÷íîå ïðîñòðàíñòâî?� Âàøå âíèìàíèå ïåðå-
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íîñèòñÿ íà îñîçíàíèå ïðîñòðàíñòâà, è âû ïîíèìàåòå, ÷òî îñîçíàíèå, êàê
è ïðîñòðàíñòâî, íå èìååò ãðàíèö, íî îïÿòü æå, íå ïûòàéòåñü ñëåäîâàòü
çà íèì íàðóæó äî åãî ïðåäåëîâ. Ñîõðàíÿéòå òîò æå öåíòð âíèìàíèÿ.
(Åñëè âû ïîïûòàåòåñü çàäàòüñÿ ýòèì âîïðîñîì ðàíüøå, ÷åì îñâîèòå ðàñ-
ïîçíàâàíèå áåñêîíå÷íîãî ïðîñòðàíñòâà, óì ïðîñòî âåðí¼òñÿ ê áîëåå íèç-
êîìó óðîâíþ ñîáðàííîñòè èëè äàæå ïîëíîñòüþ ïîòåðÿåò ñîáðàííîñòü.
Ïîýòîìó âåðíèòåñü ê ðàñïîçíàâàíèþ ïðîñòðàíñòâà.) Åñëè âû ìîæåòå
ïîääåðæèâàòü ýòî èçáèðàòåëüíîå ðàñïîçíàâàíèå áåñêîíå÷íîãî èëè áåñ-
ïðåäåëüíîãî îñîçíàíèÿ � èëè ïîïðîñòó �ïîçíàåò, ïîçíàåò, ïîçíàåò� � âû
âõîäèòå âî âòîðîå áåñòåëåñíîå äîñòèæåíèå � сферу бесконечности со-
знания.

Òàê æå êàê è ñ ðàñïîçíàâàíèåì ïðîñòðàíñòâà, âû òðåíèðóåòåñü îâëà-
äåâàòü ðàñïîçíàâàíèåì áåñêîíå÷íîãî îñîçíàíèÿ, ïîääåðæèâàÿ åãî äàæå
çà ïðåäåëàìè ôîðìàëüíîé ìåäèòàöèè. Ñîõðàíÿéòå â óìå ïðåäñòàâëåíèå
î òîì, ÷òî âñå ïðîèñõîäÿùåå ñíàðóæè èëè âíóòðè âàñ, ïðîèñõîäèò íà
ôîíå âåçäåñóùåãî îñîçíàíèÿ. Ýòî òàêæå ñîçäà¼ò çàìå÷àòåëüíîå îùó-
ùåíèå ë¼ãêîñòè â õîäå äíÿ è óïðîùàåò âîçâðàùåíèå ê ðàñïîçíàâàíèþ
áåñêîíå÷íîãî îñîçíàíèÿ, êîãäà âû îáðàùàåòå ñâîé óì ê òðåíèðîâêå ïîë-
íîé ñîáðàííîñòè óìà.

Íà ýòîì ýòàïå âàø âíóòðåííèé íàáëþäàòåëü ñòàíîâèòñÿ ÿñíî çàìå-
òåí. Îñòàâèâ äûõàíèå ðàäè ðàñïîçíàâàíèÿ �ïðîñòðàíñòâà�, âû ïðèîáðå-
ëè ÿñíîå âîñïðèÿòèå òîãî, ÷òî âàøå äûõàíèå è âàøå îñîçíàíèå äûõàíèÿ
� ýòî äâà îòäåëüíûõ ÿâëåíèÿ, è ñìîãëè óâèäåòü, â ÷¼ì è êàê îíè ðàç-
ëè÷íû. Îñòàâèâ ðàñïîçíàâàíèå �ïðîñòðàíñòâà�, âû ñìîãëè óâèäåòü, ÷òî
îñîçíàíèå îòäåëüíî äàæå îò ïðîñòðàíñòâà. Ïîääåðæèâàÿ ðàñïîçíàâàíèå
�îñîçíà¼ò� â ïîâñåäíåâíîé æèçíè, âû ìîæåòå ïðèìåíÿòü òî æå ïðàâèëî
êî âñåìó, ÷òî âñòðå÷àåòñÿ íà âàøåì ïóòè: ïðåäìåòû è ñîáûòèÿ � ýòî
îäíî, à ïîçíàþùåå èõ îñîçíàíèå � ýòî íå÷òî äðóãîå.

Êîãäà âû óâåðåííî îñâîèòå ñîñòîÿíèå èçáèðàòåëüíîãî ðàñïîçíàâà-
íèÿ áåñêîíå÷íîãî îñîçíàíèÿ èëè áåñêîíå÷íîãî çíàíèÿ, ïðè çàíÿòèÿõ
ôîðìàëüíîé ìåäèòàöèåé âû ìîæåòå íà÷àòü äåêîíñòðóèðîâàòü ýòî âîñ-
ïðèÿòèå �ïîçíàþùåãî� èëè �íàáëþäàòåëÿ�. Äëÿ ýòîãî åñòü äâà âîïðî-
ñà, êîòîðûå âû ìîæåòå ñåáå çàäàòü. �×òî îñòà¼òñÿ íåóäîáñòâîì â ýòîì
ïîçíàíèè?� èëè �Áëàãîäàðÿ ÷åìó ïîääåðæèâàåòñÿ îùóùåíèå åäèíñòâà
â ýòîì ïîçíàíèè?� Âû óçíà¼òå, ÷òî îòâåòîì â îáîèõ ñëó÷àÿõ ÿâëÿåò-
ñÿ ðàñïîçíàâàíèå �ïîçíà¼ò, ïîçíà¼ò, ïîçíà¼ò� èëè �îñîçíà¼ò, îñîçíà¼ò,
îñîçíà¼ò�. Âû îòáðàñûâàåòå ýòî ðàñïîçíàâàíèå, è ïîñòóïàÿ òàê, âû îò-
áðàñûâàåòå è îùóùåíèå åäèíñòâà. Îñòà¼òñÿ âîñïðèÿòèå îòñóòñòâèÿ ÷åãî
áû òî íè áûëî. Åù¼ îñòà¼òñÿ îñîçíàíèå, íî âû íå îáîçíà÷àåòå åãî êàê
îñîçíàíèå. Âû ïðîñòî îùóùàåòå ë¼ãêîñòü áëàãîäàðÿ òîìó, ÷òî çàìåíè-
ëè îáîçíà÷åíèå �ïîçíà¼ò� ÷åì-òî ìåíåå îáðåìåíèòåëüíûì. Îáîçíà÷åíèå
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�ïîçíà¼ò� òðåáóåò îò âàñ óñèëèé äëÿ ïðîäîëæåíèÿ ïîçíàíèÿ. À îáîçíà-
÷åíèå �íè÷òî� ïîçâîëÿåò âàì èçáàâèòüñÿ îò ýòîé íîøè. Åñëè âû ìîæåòå
ïîääåðæèâàòü ðàñïîçíàâàíèå �íè÷åãî íåò� èëè �íè÷åãî íå ïðîèñõîäèò�,
âû âñòóïàåòå â òðåòüå áåñòåëåñíîå äîñòèæåíèå � сферу отсутствия че-
го бы то ни было.

Êîãäà âû óâåðåííî îñâîèòå ñîñòîÿíèå èçáèðàòåëüíîãî ðàñïîçíàâà-
íèÿ �íè÷åãî íåò� èëè �íè÷åãî íå ïðîèñõîäèò�, âû ìîæåòå ñïðîñèòü ñåáÿ,
ñîõðàíÿåòñÿ ëè åù¼ êàêîå-òî áåñïîêîéñòâî â ýòîì âîñïðèÿòèè îòñóò-
ñòâèÿ ÷åãî áû òî íè áûëî? Êîãäà âû çàìå÷àåòå, ÷òî ýòî áåñïîêîéñòâî
âûçûâàåòñÿ ñàìèì ôàêòîì ðàñïîçíàâàíèÿ, è âû îòáðàñûâàåòå ýòî èç-
áèðàòåëüíîå ðàñïîçíàâàíèå. Åñëè âû ñäåëàåòå òàê, êîãäà ôîêóñ âàøåãî
âíèìàíèÿ åù¼ íåäîñòàòî÷íî îñòð è èçáèðàòåëåí, âû âåðí¼òåñü ê áî-
ëåå íèçêîìó óðîâíþ ñîáðàííîñòè óìà. Íî åñëè âû ñïîñîáíû ñîõðàíÿòü
ñîñòîÿíèå óìñòâåííîé ïðîñòîðíîñòè, êîòîðàÿ îñòàåòñÿ, êîãäà ýòî ðàñ-
ïîçíàâàíèå îòïàäàåò, òî âîò ýòèì-òî è çàéìèòåñü. Íåëüçÿ óòâåðæäàòü,
÷òî ïðè ýòîì ïðèñóòñòâóåò åù¼ êàêîå-òî ðàñïîçíàâàíèå, íî ðàç ó âàñ
åñòü âíåñëîâåñíîå âîñïðèÿòèå îñâåäîìë¼ííîñòè î òîì, ãäå âû íàõîäè-
òåñü, ðàâíî íåëüçÿ óòâåðæäàòü, ÷òî ðàñïîçíàâàíèÿ âîâñå íåò. Åñëè âû
ìîæåòå ñîõðàíÿòü ýòî ñîñòîÿíèå, âû âñòóïàåòå â ÷åòâ¼ðòîå áåñòåëåñíîå
äîñòèæåíèå � сферу ни распознавания, ни отсутствия распознавания.

Неправильная собранность ума. Åñòü íåñêîëüêî ñîñòîÿíèé ñî-
áðàííîñòè óìà, êîòîðûå îò÷àñòè ïîõîäÿò íà îïèñàííûå âûøå óðîâíè
ñîáðàííîñòè, íî îíè îòíîñÿòñÿ ê íåïðàâèëüíîé ñîáðàííîñòè. Ïðè÷èíà
ýòîãî â òîì, ÷òî â îòëè÷èå îò óðîâíåé ïîäëèííîé ñîáðàííîñòè óìà,
ðàìêè îñîçíàâàíèÿ â íèõ ñëèøêîì óçêè, ÷òîáû ñëóæèòü îñíîâîé äëÿ
âîçíèêíîâåíèÿ ïðîçðåíèÿ.

Äâà ÷àùå âñåãî âñòðå÷àþùèõñÿ ñîñòîÿíèÿ íåïðàâèëüíîé ñîáðàííî-
ñòè � ýòî íåâåæåñòâåííàÿ ñîáðàííîñòü è ñîñòîÿíèå îòñóòñòâèÿ ðàñïî-
çíàâàíèÿ. Ê òàêèì ñîñòîÿíèÿì ìîãóò áûòü ñêëîííû ëþäè, èñêóñíûå â
îòðèöàíèè èëè â îò÷óæäåíèè îò îïûòà (äèññîöèàöèè). Åùå ÿ çíàâàë
ëþäåé, êîòîðûå ïî îøèáêå ïîñ÷èòàëè òàêèå ñîñòîÿíèå îñâîáîæäåíè-
åì, ÷òî î÷åíü îïàñíî � âåäü ýòî ïðåïÿòñòâóåò âñÿêîìó äàëüíåéøåìó
ïðîäâèæåíèþ ïî ïóòè. Ïîýòîìó âàæíî óìåòü ðàñïîçíàâàòü ñóòü òàêèõ
ñîñòîÿíèé.

Ìû óæå çàòðîíóëè невежественную собранность âî âòîðîé ÷àñòè.
Îíà âîçíèêàåò, êîãäà äûõàíèå ñòàíîâèòñÿ íàñòîëüêî êîìôîðòíûì, ÷òî
ôîêóñ âíèìàíèÿ ñìåùàåòñÿ ñ äûõàíèÿ íà ñàìî ýòî îùóùåíèå êîìôîðòà,
ïàìÿòîâàíèå ñòàíîâèòñÿ ðàçìûòûì, à îùóùåíèÿ òåëà è îêðóæàþùåé
îáñòàíîâêè òåðÿþòñÿ â ìàðåâå óäîâîëüñòâèÿ. Êîãäà âû âûáèðàåòåñü èç
ýòîãî ñîñòîÿíèÿ, âàì òðóäíî îïðåäåëèòü, íà ÷¼ì æå èìåííî âû áûëè
ñîñðåäîòî÷åíû.
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Состояние отсутствия распознавания âîçíèêàåò, êîãäà âàøå âíè-
ìàíèå íàñòîëüêî ñóæàåòñÿ è óòîí÷àåòñÿ, ÷òî îíî îòêàçûâàåòñÿ çàäåð-
æèâàòüñÿ äàæå íà ñàìûõ ìèìîëåòíûõ ïðåäìåòàõ óìà èëè îáîçíà÷àòü
èõ. Âû ïðîâàëèâàåòåñü â òàêîå ñîñòîÿíèå, ãäå ïðîïàäàåò âñÿêîå âîñïðè-
ÿòèå òåëà, ïðîïàäàþò âñå âíåøíèå è âíóòðåííèå çâóêè, ëþáûå ìûñëè
è ðàñïîçíàâàíèÿ. Â ýòîì ñîñòîÿíèè åñòü ëèøü òà òîëèêà îñîçíàííî-
ñòè, êîòîðîé äîñòàòî÷íî, ÷òîáû ïîíÿòü, êîãäà âû ïðèõîäèòå â ñåáÿ, ÷òî
âû íå ñïàëè. Â í¼ì ìîæíî îñòàâàòüñÿ äîëãèå ÷àñû, è âðåìÿ ïðîëåòà-
åò î÷åíü áûñòðî. Äâà ÷àñà ìîãóò ïîêàçàòüñÿ äâóìÿ ìèíóòàìè. È âû
ìîæåòå çàïðîãðàììèðîâàòü ñåáÿ âûéòè èç ýòîãî ñîñòîÿíèÿ â êàêîå-òî
îïðåäåëåííîå âðåìÿ.

Ó ýòîãî ñîñòîÿíèÿ åñòü ñâî¼ ïðèìåíåíèå, íàïðèìåð, êîãäà âû ñòðà-
äàåòå îò æåñòîêîé áîëè è õîòèòå íåìíîãî îòäîõíóòü îò íå¼. Ïîêà âû
îñîçíà¼òå, ÷òî ýòî ñîñòîÿíèå íå ÿâëÿåòñÿ íè ïðàâèëüíîé ñîáðàííîñòüþ
óìà, íè îñâîáîæäåíèåì, îíî ìîæåò áûòü îïàñíî ðàçâå ÷òî òåì, ÷òî âàì
íàñòîëüêî ïîíðàâèòñÿ â íåì ïðÿòàòüñÿ, ÷òî âàì óæå íå çàõî÷åòñÿ çàíè-
ìàòüñÿ äàëüíåéøèì ïðîäâèæåíèåì â òðåíèðîâêå.

Как использовать карту джхан. Òî÷íî òàê æå, êàê äëÿ ðàçâè-
òèÿ ìóäðîñòè íóæíà ñîáðàííîñòü óìà, òàê è äëÿ ñîáðàííîñòè íóæíà
ðàçëè÷àþùàÿ ìóäðîñòü. Ýòè äâà êà÷åñòâà ñïîñîáñòâóþò ðàçâèòèþ äðóã
äðóãà. Òàê ÷òî òåïåðü, êîãäà ó âàñ åñòü êàðòà ñîñòîÿíèé ñîáðàííîñòè,
âàì íóæíî ïðîÿâèòü íåìíîãî ìóäðîñòè, ÷òîáû ïðàâèëüíî å¼ èñïîëüçî-
âàòü è íå ïîçâîëèòü åé ñòàòü ïðåïÿòñòâèåì ê ñîâåðøåíñòâîâàíèþ. Âîò
íåñêîëüêî ïîäñêàçîê, êîòîðûå õîðîøî áû çàïîìíèòü:

Эта карта показывает возможности.
Õîä ðàçâèòèÿ ñîáðàííîñòè óìà ìîæåò òî÷íî ñîîòâåòñòâîâàòü ëèíèÿì

êàðòû, à ìîæåò è íå ñîîòâåòñòâîâàòü. Íåêîòîðûå ëþäè îáíàðóæèâàþò,
÷òî ðàçâèòèå ýòàïîâ ñîáðàííîñòè ïðîèñõîäèò åñòåñòâåííûì îáðàçîì è íå
òðåáóåò îò íèõ íèêàêîãî ïëàíèðîâàíèÿ; äðóãèå ìîãóò îáíàðóæèòü, ÷òî
äëÿ ïðîäâèæåíèÿ ê ñëåäóþùåìó ýòàïó îíè äîëæíû ïðèíèìàòü ñîçíà-
òåëüíîå ðåøåíèå. Òàêæå ìîæåò îêàçàòüñÿ, ÷òî ýòàïû âàøåé òðåíèðîâêè
ñîâïàäàþò ñ êàðòîé íå î÷åíü òî÷íî. Íåêîòîðûå ëþäè, íàïðèìåð, ïåðå-
æèâàþò ïðîìåæóòî÷íûé ýòàï ìåæäó ïåðâîé è âòîðîé äæõàíîé, êîãäà
íàïðàâëåíèå ìûñëåé óæå îòëîæåíî, à èññëåäîâàíèå âñ¼ åù¼ â êàêîé-
òî ìåðå ïðèñóòñòâóåò. Äðóãèå íå çàìå÷àþò îò÷åòëèâûõ øàãîâ â ñâîåì
ïðîäâèæåíèè. Óì òàê áûñòðî óñòàíàâëèâàåòñÿ â íåêîòîðîì îïðåäåëåí-
íîì ñîñòîÿíèè, ÷òî îíè íå çàìå÷àþò, ÷òî ïðîøëè ïðåäûäóùèå øàãè.
Ýòî êàê âíåçàïíî óïàñòü íà äíî êîëîäöà: âû íå çàìå÷àåòå, èç ñêîëüêèõ
ðÿäîâ êèðïè÷à ñëîæåíû åãî ñòåíû. Âû çíàåòå òîëüêî, ÷òî äîñòèãëè äíà.

Íåêîòîðûå èç òàêèõ âàðèàíòîâ àáñîëþòíî íîðìàëüíû. Îäíàêî åñ-
ëè âû îáíàðóæèâàåòå, ÷òî âàø óì óñòðåìëÿåòñÿ ïðÿìî ê áåñòåëåñíûì
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ñîñòîÿíèÿì, ìèíóÿ ïðè ýòîì äæõàíû, â êîòîðûõ âû îò÷åòëèâî âîñïðè-
íèìàåòå âñ¼ òåëî, âåðíèòåñü íàçàä è ñïåöèàëüíî ïîñòàðàéòåñü îòñëåæè-
âàòü äûõàíèå è ïðåáûâàòü âî âñåì îáú¼ìå òåëà. Îñîáîãî ïðèëåæàíèÿ
òðåáóþò øàãè, ñâÿçàííûå ñ ïåðâîé äæõàíîé: îñîçíàíèå äûõàíèÿ âî âñ¼ì
òåëå è ðàñïðîñòðàíåíèå ýíåðãèè äûõàíèÿ â òå îáëàñòè òåëà, ãäå å¼ òå÷å-
íèå äî ýòîãî íå îùóùàëîñü. Ýòî ìîæåò ïðèíîñèòü ìåíüøå ñïîêîéñòâèÿ
è óìèðîòâîðåíèÿ, ÷åì áåñòåëåñíûå ñîñòîÿíèÿ, íî ýòî íåîáõîäèìî äëÿ
ñîçäàíèÿ ïðî÷íîé îñíîâû êàê äëÿ ñîáðàííîñòè óìà, òàê è äëÿ âîçíèê-
íîâåíèÿ ïðîçðåíèÿ. Åñëè óì ïðîïóñêàåò øàãè, ñâÿçàííûå ñ òåëîì, îí
ïðîñòî èãíîðèðóåò òåëî, è îáðàùàåòñÿ ê ñîáðàííîñòè, îñíîâàííîé íà
îòâåðæåíèè. Îòâåðæåíèå ìîæåò çàãëóøèòü îòâëåêàþùèå ÿâëåíèÿ, íî
îíî íå ñïîñîáñòâóåò ÿñíîé, âñåñòîðîííåé ðàçëè÷àþùåé ìóäðîñòè.

При медитации пусть эта карта будет на заднем плане вашего
ума, а не на переднем.

Ïîìíèòå, ÷òî òåìîé âàøåé ìåäèòàöèè ÿâëÿåòñÿ äûõàíèå, à íå ôàê-
òîðû äæõàíû. Êàðòó ìîæíî äåðæàòü íà ôîíîâîì ïëàíå óìà, ÷òîáû
ñâåðÿòüñÿ ñ íåé ïðè âñòðå÷å ñ òðåìÿ âèäàìè âûáîðà: êàê ïîñòóïèòü, êî-
ãäà âû íå ìîæåòå äîñòè÷ü ñîñòîÿíèÿ ñïîêîéñòâèÿ; êàê ïîñòóïèòü, êîãäà
âû íàõîäèòåñü â ñîñòîÿíèè ñïîêîéñòâèÿ, íî âàì òðóäíî åãî ïîääåðæè-
âàòü; è êàê ïîñòóïèòü, êîãäà âû çàñòðÿëè â ñîñòîÿíèè ñïîêîéñòâèÿ è íå
çíàåòå, êóäà äâèãàòüñÿ äàëüøå.

Â äðóãèõ ñëó÷àÿõ äàæå íå çàäóìûâàéòåñü î ôàêòîðàõ äæõàíû. Óäå-
ëÿéòå îñíîâíîå âíèìàíèå äûõàíèþ è ïîçâîëüòå ñîáðàííîñòè óìà åñòå-
ñòâåííî ðàçâèâàòüñÿ áëàãîäàðÿ èçó÷åíèþ äûõàíèÿ. Ïîñòàðàéòåñü íå
óïîäîáëÿòüñÿ âëàäåëüöó ìàíãîâîãî äåðåâà ñ åùå íåäîçðåâøèìè ïëîäà-
ìè, êîòîðûé, óçíàâ î òîì, ÷òî çðåëûå ìàíãî äîëæíû áûòü íå çåëåíûìè
è òâ¼ðäûìè, à æ¼ëòûìè è ìÿãêèìè, è îí ïûòàåòñÿ äîâåñòè ìàíãî äî
çðåëîñòè, âûêðàøèâàÿ èõ â æ¼ëòûé öâåò è îáìèíàÿ, ïîêà îíè íå ñòàíóò
ìÿãêèìè. Êîíå÷íî æå, â ðåçóëüòàòå åãî ïëîäû ìàíãî òàê íèêîãäà è íå
ñîçðåþò. ×òî åìó äåéñòâèòåëüíî ñëåäîâàëî áû äåëàòü, òàê ýòî óõàæè-
âàòü çà äåðåâîì � ïîëèâàòü åãî, óäîáðÿòü, çàùèùàòü îò íàñåêîìûõ �
è ïëîäû ìàíãî ñòàëè áû æåëòûìè è ìÿãêèìè ñàìè ñîáîé. Íàáëþäàòü
è èçó÷àòü äûõàíèå � âîò âàø ñïîñîá çàáîòèòüñÿ î äåðåâå ñîáðàííîñòè
óìà.

Не спешите как-либо обозначать состояние собранности.
Åñëè âû äîñòèãëè óðîâíÿ ñîáðàííîñòè óìà, êîòîðûé êàæåòñÿ ìíî-

ãîîáåùàþùèì, íå îáîçíà÷àéòå åãî ïðÿìî òóò æå. Ïîïðîáóéòå ïðîñòî
ñîõðàíÿòü åãî. Ïîòîì ïîïûòàéòåñü âîñïðîèçâåñòè åãî âî âðåìÿ ñëåäó-
þùåãî çàíÿòèÿ ìåäèòàöèåé. Åñëè âû íå ñìîãëè, â äàëüíåéøåì íå óäå-
ëÿéòå åìó íèêàêîãî âíèìàíèÿ. Åñëè ñìîãëè, ìûñëåííî ïîâåñüòå íà íåãî
ëèñòîê-ñàìîêëåéêó, íàïîìèíàþùåé âàì, êàê ýòîò óðîâåíü îùóùàåòñÿ, è
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êàêîìó óðîâíþ ñîáðàííîñòè óìà îí ìîæåò ñîîòâåòñòâîâàòü íà êàðòå. Íå
çàïå÷àòëåâàéòå ñâîè ïîìåòêè â êàìíå. Ïî ìåðå òîãî, êàê âû âñ¼ ëó÷øå
çíàêîìèòåñü ñ òåððèòîðèåé ñîáñòâåííîãî óìà, ìîæåò îêàçàòüñÿ, ÷òî âàì
íóæíî ñíèìàòü è ïåðåìåùàòü ýòè ëèñòêè-ñàìîêëåéêè, ýòî ñîâåðøåííî
íîðìàëüíî.

Перечитайте раздел “Оценка своих достижений” во второй части
книги.

Не слишком спешите переходить от одного этапа собранности
ума к следующему.

Çà÷àñòóþ, êàê òîëüêî âû äîñòèãàåòå íåêîòîðîãî óðîâíÿ ñîáðàííîñòè,
óì çàäà¼ò âîïðîñ, ïðîäèêòîâàííûé ãîëîäîì: �×òî äàëüøå?� Ëó÷øèì
îòâåòîì áóäåò � �Èìåííî ýòî äàëüøå�. Ó÷èòåñü îñâàèâàòü òî, ÷åãî âû
äîáèëèñü. Ìåäèòàöèÿ � ýòî íå òðåíèðîâêà â öèðêîâûõ ïðûæêàõ ÷åðåç
îáðó÷è äæõàí. Åñëè âû íåòåðïåëèâî ñïåøèòå îò îäíîãî óðîâíÿ ñîáðàí-
íîñòè ê ñëåäóþùåìó, èëè åñëè âû, íå óñïåâ òîëêîì äîñòèãíóòü íîâîãî
ñîñòîÿíèÿ ñîáðàííîñòè óìà, êèäàåòåñü àíàëèçèðîâàòü åãî, âû íå äàåòå
åìó íèêàêèõ øàíñîâ ïðîÿâèòü âñå çàëîæåííûå â íåì âîçìîæíîñòè. À
ñåáå âû íå äàåòå øàíñà ïîçíàêîìèòüñÿ ñ ýòèìè âîçìîæíîñòÿìè. ×òîáû
ïîëó÷èòü îò íåãî ìàêñèìóì, âàì íóæíî ïðîäîëæàòü ðàáîòàòü ñ íèì,
êàê ñ íàâûêîì. Ñòàðàéòåñü áûñòðî åãî äîñòèãàòü â íà÷àëå êàæäîé ìå-
äèòàöèè. Ñòàðàéòåñü ïîëó÷àòü ê íåìó äîñòóï âî âñåâîçìîæíûõ îáñòî-
ÿòåëüñòâàõ. Ýòî ïîçâîëÿåò âàì ðàññìîòðåòü åãî ñ ñàìûõ ðàçíûõ òî÷åê
çðåíèÿ è ïðîâåðèòü åãî âðåìåíåì, ÷òîáû ïîíÿòü, äåéñòâèòåëüíî ëè ýòî
ñîñòîÿíèå íàñòîëüêî áåçóïðå÷íî áëàæåííî, ïóñòî è ðàññëàáëåííî, êàê
ýòî ìîãëî ïîêàçàòüñÿ íà ïåðâûé âçãëÿä.

Åñëè ïðè ïåðåõîäå ê íîâîìó óðîâíþ ñîáðàííîñòè âû ÷óâñòâóåòå ñåáÿ
íåóñòîé÷èâî, âåðíèòåñü ê óðîâíþ, êîòîðûé âû òîëüêî ÷òî ïîêèíóëè, è
ïîñòàðàéòåñü òàì óêðåïèòü ñîáðàííîñòü óìà ïåðåä ñëåäóþùåé ïîïûò-
êîé ïåðåéòè ê íîâîìó óðîâíþ.

На любом уровне собранности, если вы не уверены что делать, про-
сто сохраняйте восприятие “наблюдателя”.

Íå ñëèøêîì ñïåøèòå ñ çàêëþ÷åíèÿìè î òîì, ïðàâèëüíî èëè íåïðà-
âèëüíî òî, ÷òî âû äåëàåòå, èñòèííî èëè ëîæíî òî, ÷òî âû ïåðåæèâàå-
òå. Ïðîñòî íàáëþäàéòå, íàáëþäàéòå, íàáëþäàéòå. Òîãäà âû õîòÿ áû íå
îáìàíåòåñü îøèáî÷íûìè äîïóùåíèÿìè. È âû ìîæåòå äîñòè÷ü òåõ èëè
èíûõ âàæíûõ ïðîçðåíèé íàñ÷¼ò òîãî, êàê óì ïîðîé îáìàíûâàåò ñåáÿ
èç-çà æåëàíèÿ îáîçíà÷àòü è èñòîëêîâûâàòü ÿâëåíèÿ.

Научиться обращаться с собранностью ума куда важнее, чем обо-
значать её.

Íåçàâèñèìî îò òîãî, âïèñûâàåòñÿ ëè ïðîöåññ ñîáèðàíèÿ óìà â óðîâ-
íè, îáîçíà÷åííûå íà êàðòå, èëè æå â í¼ì íåñêîëüêî èíûå óðîâíè, ñ
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ëþáûì óðîâíåì ñîáðàííîñòè âî âñåõ ñëó÷àÿõ íóæíî îáðàùàòüñÿ îäè-
íàêîâî. Âî-ïåðâûõ, íàó÷èòåñü ïîääåðæèâàòü åãî êàê ìîæíî äîëüøå,
â ñòîëü øèðîêîì ðàçíîîáðàçèè ïîç è çàíÿòèé, â êàêîì ìîæåòå. Ñòà-
ðàéòåñü âíîâü âûõîäèòü íà íåãî êàê ìîæíî áûñòðåå. Ýòî ïîìîæåò âàì
îñâîèòüñÿ ñ íèì. Õîðîøî îñâîèâ åãî, íåìíîãî îòñòðàíèòåñü, ÷òîáû ìîæ-
íî áûëî íàáëþäàòü, êàê óì âçàèìîäåéñòâóåò ñî ñâîèì ïðåäìåòîì, � íî
íå íàñòîëüêî äàëåêî, ÷òîáû ïîëíîñòüþ ïîêèíóòü ýòîò óðîâåíü ñîáðàí-
íîñòè. Íåêîòîðûå ëþäè âîñïðèíèìàþò ýòî êàê íåêîòîðûé �ïîäú¼ì� óìà
íàä ïðåäìåòîì. Äðóãèå îùóùàþò ýòî òàê, êàê áóäòî îíè ñëåãêà ñòÿíóëè
ïëîòíî ïðèëåãàþùóþ ïåð÷àòêó, � êîãäà îíà óæå ñèäèò íå òàê ïëîòíî,
íî ðóêà âñ¼ åù¼ îñòà¼òñÿ â ïåð÷àòêå.

Â ëþáîì ñëó÷àå, òåïåðü âû â ñîñòîÿíèè íàáëþäàòü äâèæåíèÿ óìà
âîçëå ïðåäìåòà ñîñðåäîòî÷åíèÿ. Çàäàéòåñü âîïðîñîì, êîòîðûé ïîäñêà-
çûâàåò ìóäðîñòü: �Îñòàëîñü ëè â òàêîé ñîáðàííîñòè óìà õîòü íåáîëü-
øîå îùóùåíèå áåñïîêîéñòâà èëè íàïðÿæåííîñòè?� Ýòà íàïðÿæåííîñòü
ìîæåò áûòü ñâÿçàíà ñ òåì îáñòîÿòåëüñòâîì, ÷òî óì âñ¼ åù¼ èçó÷àåò
ñâîé ïðåäìåò, êîãäà â ýòîì áîëüøå íåò íåîáõîäèìîñòè, îí äåðæèòñÿ
çà âîñòîðã, õîòÿ âîñòîðã áîëüøå íå ðàññëàáëÿåò, èëè îí íàñòðîèëñÿ íà
ðàñïîçíàâàíèå, êîòîðîå îêàçàëîñü íå òàêèì óæ óñïîêîèòåëüíûì. Åñëè
âû íå ìîæåòå ñðàçó çàìåòèòü íèêàêîé êîíêðåòíîé íàïðÿæåííîñòè, ïî-
ïðîáóéòå çàìå÷àòü ëþáûå êîëåáàíèÿ óðîâíÿ îùóùàåìîé íàïðÿæåííî-
ñòè èëè áåñïîêîéñòâà. Ýòî ìîæåò ïîòðåáîâàòü íåêîòîðîãî âðåìåíè, íî
êîãäà âû çàìåòèòå êîëåáàíèÿ íàïðÿæåííîñòè, ïîñòàðàéòåñü óâèäåòü,
êàêàÿ èìåííî äåÿòåëüíîñòè óìà ñîïðîâîæäàåò íàðàñòàíèå è ñïàä íà-
ïðÿæåííîñòè. Îïðåäåëèâ äåÿòåëüíîñòü, ñîïðîâîæäàþùóþ íàðàñòàíèå
íàïðÿæåííîñòè, îòáðîñüòå å¼.

Åñëè âû âñ¼ ðàâíî íå çàìå÷àåòå êîëåáàíèé óðîâíÿ íàïðÿæåííîñòè
èëè åñëè ñðàâíåíèå ñòàíîâèòñÿ ðàñïëûâ÷àòûì, ýòî ïðèçíàê òîãî, ÷òî
ñîáðàííîñòü âàøåãî óìà åù¼ íå äîñòàòî÷íî ïðî÷íà, ÷òîáû çàíèìàòüñÿ
àíàëèçîì òàêîãî ðîäà. Ïåðåñòàíüòå ñðàâíèâàòü è ñíîâà ïðî÷íî îáîñíóé-
òåñü íà ïðåäìåòå, âîêðóã êîòîðîãî ñîáèðàåòå óì â îäíî öåëîå. Íå áóäüòå
íåòåðïåëèâû. Çàíèìàéòåñü ýòèì ïðåäìåòîì, ïîêà íå îùóòèòå äîñòàòî÷-
íî áîäðîñòè è óñòîé÷èâîñòè, ÷òîáû ñíîâà âåðíóòüñÿ ê ñðàâíåíèþ.

Íî åñëè ñðàâíåíèå äà¼ò ÿñíûå ðåçóëüòàòû, ïðîäîëæàéòå â òîì æå
äóõå. Ïðè ýòîì îäíîâðåìåííî ñ ðàçâèòèåì ñïîñîáíîñòè ðàçëè÷åíèÿ áó-
äåò ðàçâèâàòüñÿ è ñîáðàííîñòü óìà. Òàê âû ó÷èòåñü ñàìîñòîÿòåëüíî
îöåíèâàòü ñîñòîÿíèå ñâîåãî óìà, âî âðåìÿ ðàáîòû ñ íèì, áåç íåîáõîäè-
ìîñòè îáðàùàòüñÿ ê êàêîìó-ëèáî âíåøíåìó àâòîðèòåòó. Âû ïðèîáðåòà-
åòå îïûò â îòñëåæèâàíèè òîãî, êàê óì ñàì ñåáå ñîçäà¼ò áåññìûñëåííûå
ñòðåññû, è ó÷èòåñü íå ïðîäîëæàòü ñîçäàíèå òàêèõ ñòðåññîâ. Èìåííî â
ýòîì è ñîñòîèò ñìûñë ìåäèòàöèè. Â òî æå âðåìÿ, âû îñâàèâàåòå ïîñëå-
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äîâàòåëüíîñòü âîïðîøàíèÿ, êîòîðàÿ, ïî ìåðå óãëóáëåíèÿ è óòîí÷åíèÿ
ñîáðàííîñòè è ìóäðîñòè, ðàçâèâàåò ñïîñîáíîñòü ðàññìîòðåíèÿ, ïðèâî-
äÿùóþ ê îñâîáîæäåíèþ.

5.2 Способность рассмотрения

Êàê óïîìèíàëîñü â ïðåäèñëîâèè, îñíîâîïîëàãàþùàÿ ñòðàòåãèÿ òðå-
íèðîâêè ñîñòîèò â òîì, ÷òîáû îòñëåæèâàòü ñâîè ïîñòóïêè, � íàðÿäó ñ
èõ ìîòèâàìè è ðåçóëüòàòàìè, � à çàòåì çàäàâàòü î íèõ âîïðîñû: Ïðè-
âîäÿò ëè îíè ê ñòðàäàíèþ? Åñëè äà, ÿâëÿþòñÿ ëè îíè íåîáõîäèìûìè?
Åñëè íåò, êàê ïîñòóïèòü èíà÷å, ÷òîáû ñòðàäàíèÿ íå âîçíèêàëî? Åñëè
îíè íå ïðèâîäÿò ê ñòðàäàíèþ, ìîæåòå ëè âû îñâîèòü èõ êàê íàâûê?
Ýòà ñòðàòåãèÿ ïðèìåíÿåòñÿ íå òîëüêî ê ñëîâàì è ïîñòóïêàì, íî è ê
äåéñòâèÿì óìà � åãî ìûñëÿì è ýìîöèÿì.

È êàê áûëî îòìå÷åíî â ïðåäûäóùåì ðàçäåëå, ïðè ðàçâèòèè äæõàíû,
âû èñïîëüçóåòå ñòðàòåãèþ íàáëþäåíèÿ è èññëåäîâàíèÿ, ÷òîáû îñâîáî-
äèòüñÿ îò ëþáûõ îòâëåêàþùèõ ìûñëåé è ðàçâèâàòü âìåñòî íèõ ôàêòî-
ðû äæõàíû. Èìåííî â õîäå ýòîãî ïðîöåññà òðåíèðîâêà ðàçâèâàåò âàøó
ìóäðîñòü è ñïîñîáíîñòü ê ðàññìîòðåíèþ. Êîãäà äæõàíà ñòàíîâèòñÿ áî-
ëåå óñòîé÷èâîé, âû ìîæåòå ïðîäîëæèòü ðàçâèâàòü ñïîñîáíîñòü ê ðàñ-
ñìîòðåíèþ, îòûñêèâàÿ îáðàç äåéñòâèé, êîòîðûé âûçûâàåò åùå ìåíüøå
íàïðÿæåííîñòè, ÷åì äæõàíà. Çäåñü, îïÿòü æå, âàæíî ðàññìàòðèâàòü
ôàêòîðû äæõàíû êàê âèäû äåÿòåëüíîñòè, è çàäàâàòü î íèõ ïîäõîäÿ-
ùèå âîïðîñû.

Конструирование. Âèäû äåÿòåëüíîñòè çäåñü � ýòî òðè òèïà êîí-
ñòðóèðîâàíèÿ, ïîñðåäñòâîì êîòîðûõ óì ôîðìèðóåò îïûò, � à èìåííî
òåëåñíîå, ñëîâåñíîå è óìñòâåííîå êîíñòðóèðîâàíèå. Åñëè ñðàâíèòü îïè-
ñàíèÿ äæõàíû è ìåäèòàöèè äûõàíèÿ ñ îïèñàíèåì êîíñòðóèðîâàíèÿ âî
ââåäåíèè ê êíèãå, ìîæíî çàìåòèòü, ÷òî â äæõàíå íàõîäèòñÿ ïðèìåíå-
íèå âñåì òð¼ì âèäàì êîíñòðóèðîâàíèÿ. Äûõàíèå � ýòî òåëåñíîå êîí-
ñòðóèðîâàíèå; íàïðàâëåíèå ìûñëåé è èññëåäîâàíèå â ïåðâîé äæõàíå �
ýòî ñëîâåñíîå êîíñòðóèðîâàíèå; èçáèðàòåëüíûå ðàñïîçíàâàíèÿ, áëàãî-
äàðÿ êîòîðûì óì óäåðæèâàåòñÿ â òåõ èëè èíûõ äæõàíàõ è áåñòåëåñíûõ
äîñòèæåíèÿõ � ýòî óìñòâåííîå êîíñòðóèðîâàíèå, ðàâíî êàê è ÷óâñòâà
óäîâîëüñòâèÿ è áåçìÿòåæíîñòè, êîòîðûå âîçíèêàþò áëàãîäàðÿ ïðåáû-
âàíèþ â ýòèõ ñîñòîÿíèÿõ ñîáðàííîñòè óìà.

Èìåííî ïîýòîìó äæõàíà òàê ïîëåçíà äëÿ ðàçâèòèÿ ñïîñîáíîñòè ðàñ-
ñìîòðåíèÿ, êîòîðàÿ ïîëíîñòüþ ïðåêðàùàåò áåññìûñëåííûå ñòðåññû, êî-
òîðûå óì êîíñòðóèðóåò ñàì äëÿ ñåáÿ. Äæõàíà äà¼ò âàì íåïîäâèæíóþ
òî÷êó îïîðû äëÿ îòñëåæèâàíèÿ ïðîöåññîâ êîíñòðóèðîâàíèÿ â äåéñòâèè.
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Ýòî ìîæíî äåëàòü ëþáûì èç òðåõ ñïîñîáîâ:

∙ êîãäà âû ïðåáûâàåòå íà íåêîòîðîì óðîâíå äæõàíû;

∙ êîãäà âû ïåðåõîäèòå îò îäíîãî óðîâíÿ ê äðóãîìó; èëè

∙ êîãäà âû âûõîäèòå èç ñîñòîÿíèÿ ñîáðàííîñòè è íàáëþäàåòå, çà
êàêèå ïðîöåññû êîíñòðóèðîâàíèÿ óì ïðèíèìàåòñÿ, êîãäà îí íà÷è-
íàåò âîâëåêàòüñÿ â îêðóæàþùèé ìèð;

Â ëþáîé èç ýòèõ ñèòóàöèé âû ìîæåòå íàáëþäàòü, ÷òî

1. ïðîöåññû êîíñòðóèðîâàíèÿ íà ñàìîì äåëå ÿâëÿþòñÿ äåéñòâèÿìè,
âîçíèêàþùèìè è ïðåêðàùàþùèìèñÿ;

2. îíè ñîçäàþò ñòðåññ;

3. èõ äåÿòåëüíîñòü íå ÿâëÿåòñÿ íåîáõîäèìîé; è

4. óäîâîëüñòâèå, êîòîðîå îíè äàþò, íå ñòîèò ñòðåññà, êîòîðîå çà íèìè
ñëåäóåò.

Òîëüêî êîãäà âû âèäèòå âñå ÷åòûðå ñâîéñòâà ïðîöåññîâ êîíñòðóè-
ðîâàíèÿ, ñïîñîáíîñòü ðàññìîòðåíèÿ ìîæåò ïðèâåñòè ê îñâîáîæäåíèþ
îò áåññìûñëåííîãî ñòðåññà è ñòðàäàíèÿ. È èìåííî òóò âû âèäèòå, ÷òî
âî âñ¼ì ðàçíîîáðàçíîì ñòðåññå íåò íèêàêîé íåîáõîäèìîñòè. Êîãäà ýòîò
ñòðåññ ïðåêðàùàåòñÿ, óì áîëüøå íè÷åì íå îòÿãîù¼í. Îí ñâîáîäåí.

Äëÿ òîãî, ÷òîáû óâèäåòü, ÷òî äæõàíû ÿâëÿþòñÿ äåéñòâèÿìè óìà,
òðåáóåòñÿ íå ðàññìàòðèâàòü èõ â êà÷åñòâå ìåòàôèçè÷åñêèõ ñóùíîñòåé
� òàêèõ, ñêàæåì, êàê Îñíîâà Áûòèÿ, Èñòèííîå ß, Êîñìè÷åñêîå Åäèí-
ñòâî, Èçíà÷àëüíàÿ Ïóñòîòà, Åäèíåíèå ñ Áîãîì èëè åù¼ êàêàÿ-íèáóäü
âîçâûøåííî çâó÷àùàÿ àáñòðàêöèÿ. Ëåãêî ïîïàñòü â ëîâóøêó ìåòàôè-
çèêè, îñîáåííî åñëè âû çàðàíåå ïðèó÷èëèñü ìûñëèòü â ïîäîáíûõ òåð-
ìèíàõ. Åñëè íàïðèìåð, âû ìûñëèëè â òåðìèíàõ ìåòàôèçèêè è çàòåì
äîñòèãëè åäèíñòâà âòîðîé äæõàíû, âàì âïîëíå ìîæåò ïîêàçàòüñÿ, ÷òî
âû êîñíóëèñü Êîñìè÷åñêîãî Åäèíñòâà èëè Âçàèìîñâÿçàííîñòè. Åñëè âû
äîñòèãëè âîñïðèÿòèÿ áåñêîíå÷íîãî çíàíèÿ â ñôåðå áåñêîíå÷íîñòè ñîçíà-
íèÿ, âû ëåãêî ïðåäïîëîæèòå, ÷òî ïîëó÷èëè äîñòóï ê óðîâíþ ñîçíàíèÿ,
ëåæàùåìó â îñíîâå âñåãî ñóùåãî. Âû ìîæåòå èñòîëêîâûâàòü òàêèå ïå-
ðåæèâàíèÿ êàê êîíòàêò ñ íåêîåé îñíîâîé, èç êîòîðîé ïðîèñõîäÿò âñå
ÿâëåíèÿ, è ê êîòîðîé îíè âîçâðàùàþòñÿ. Èëè âû ìîæåòå ðåøèòü, ÷òî
óñèëèâøååñÿ â ýòîì ñîñòîÿíèè óìà âîñïðèÿòèå �íàáëþäàòåëÿ� ÿâëÿåòñÿ
âàøèì Èñòèííûì ß. Â ëþáîì ñëó÷àå, åñëè âû ïîääà¼òåñü ëþáûì èç
ïîäîáíûõ èñòîëêîâàíèé, âû òåðÿåòå èç âèäó òî, êàê âàøè äåéñòâèÿ ñ
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ñàìîãî íà÷àëà ñêîíñòðóèðîâàëè ýòî ïåðåæèâàíèå. Ïðè ýòîì âû óïóñ-
êàåòå èç âèäó òå åäâà ðàçëè÷èìûå ñòåïåíè ñòðåññû, êîòîðûå âñ¼ åù¼
ïðèñóòñòâóþò â ýòèõ ïåðåæèâàíèÿõ. Âîçâûøåííî èñòîëêîâûâàÿ ñâîè
ïåðåæèâàíèÿ, âû ñòàíîâèòåñü ñëåïû ê ïðîöåññàì êîíñòðóèðîâàíèÿ, êî-
òîðûå â íèõ âñ¼ åù¼ ïðîèñõîäÿò.

×òîáû îáîéòè ëîâóøêó, ïðîñòî ïðèäåðæèâàéòåñü ïîñëåäîâàòåëüíî-
ñòè âîïðîøàíèÿ, ðåêîìåíäîâàííîé â êîíöå ïðåäûäóùåãî ðàçäåëà: Èùè-
òå ïîäú¼ìû è ñïàäû ñòåïåíè ñòðåññà â âàøèõ ïåðåæèâàíèÿõ. Çàòåì
èùèòå äåÿòåëüíîñòü óìà, êîòîðàÿ ñîïðîâîæäàåò ýòè ïîäú¼ìû è ñïàäû.
Êîãäà âû íà ïðàêòèêå çàìå÷àåòå òàêóþ äåÿòåëüíîñòü, îòáðàñûâàéòå åãî.

Ýòî íàçûâàåòñÿ ñîçåðöàíèåì íåïîñòîÿíñòâà è òÿãîñòè íåïîñòîÿí-
ñòâà. Êîãäà âû âèäèòå ñòðåññ, ñïðàøèâàéòå ñåáÿ, ñòîèò ëè ñ÷èòàòü íå÷òî
íåïîñòîÿííîå è òÿãîñòíîå ñîáîé èëè ñâîèì. Êîãäà âû îòäà¼òå ñåáå îò-
÷¼ò â òîì, ÷òî îòâåò íà ýòîò âîïðîñ � �íåò�, ýòî íàçûâàåòñÿ ñîçåðöàíèåì
áåçëè÷íîñòè. Âû íå çàíèìàåòå íèêàêîé ïîçèöèè ïî âîïðîñó î ñóùåñòâî-
âàíèè èëè íåñóùåñòâîâàíèè �ÿ�. Âû ïðîñòî ñïðàøèâàåòå, íóæíî ëè âàì
îòîæäåñòâëÿòüñÿ ñ ó÷àñòíèêàìè ìíîãîãîëîñèÿ, ñîçäàþùèìè ñòðåññ.

Развитие восприятия пресыщения. Ýòè ñîçåðöàíèÿ ïðåäíàçíà-
÷åíû äëÿ òîãî, ÷òîáû âûçâàòü âîñïðèÿòèÿ ïðåñûùåíèÿ è áåññòðàñòèÿ
ê ïðîöåññàì êîíñòðóèðîâàíèÿ. Ïîñêîëüêó âñå òðè âèäà êîíñòðóèðîâà-
íèÿ ìîòèâèðîâàíû ñòðàñòüþ, áåññòðàñòèå ïðåêðàùàåò âñÿêîå æåëàíèÿ â
íèõ âîâëåêàòüñÿ. Êîãäà âû íå âîâëåêàåòåñü â íèõ, îíè îñòàíàâëèâàþòñÿ.
Ðåçóëüòàòîì ÿâëÿåòñÿ ïîëíîå îòïóñêàíèå.

Âîñïðèÿòèå ïðåñûùåíèÿ, êîòîðîå ÷àùå âñåãî äîñòèãàåò çðåëîñòè
òîëüêî ïîñëå òîãî, êàê âû èñïðîáîâàëè ýòè ñîçåðöàíèÿ ñî ìíîæåñòâà
ðàçëè÷íûõ òî÷åê çðåíèÿ, ñëóæèò çäåñü ïåðåëîìíûì ìîìåíòîì. Ïàëèé-
ñêèé òåðìèí, îçíà÷àþùèé ïðåñûùåíèå � ниббида � ñîîòâåòñòâóåò îùó-
ùåíèþ, êîòîðîå âîçíèêàåò, êîãäà âû ñúåëè äîñòàòî÷íî íåêîé îïðåäåëåí-
íîé ïèùè è áîëüøå å¼ íå õîòèòå. Ýòî íå îòâðàùåíèå. Ýòî ïðîñòî îùó-
ùåíèå òîãî, ÷òî òà ïèùà, êîòîðîé âû ïðèâûêëè íàñëàæäàòüñÿ, áîëüøå
íå ïðåäñòàâëÿåò äëÿ âàñ íèêàêîãî èíòåðåñà. Âàì ïðîñòî íàäîåëî.

Âàì íóæíî ðàçâèâàòü ýòî âîñïðèÿòèå ïðåñûùåíèÿ ïî îòíîøåíèþ ê
óìñòâåííûì ïðîöåññàì êîíñòðóèðîâàíèÿ, ïîòîìó ÷òî âñå îíè äåéñòâóþò
ïî îäíîìó è òîìó æå øàáëîíó, êîòîðûé ìû ìíîæåñòâî ðàç óïîìèíàëè.
Îíè ÿâëÿþòñÿ ôîðìîé ïèòàíèÿ. Çäåñü èìååòñÿ â âèäó ïèùà êàê äëÿ
òåëà, òàê è äëÿ óìà, íî ñèëà, äâèæóùàÿ ïðîöåññ ïèòàíèÿ, â ëþáîì ñëó-
÷àå îñòà¼òñÿ òîé æå. Âû ïûòàåòåñü âîçìåñòèòü íåõâàòêó, óòîëèòü ãîëîä.
Òîëüêî áëàãîäàðÿ ñïîñîáíîñòè ïðîòèâîäåéñòâîâàòü ãîëîäó ñ ïîìîùüþ
âîñïðèÿòèÿ, ÷òî âàì äîñòàòî÷íî, ìîæíî äîñòè÷ü ïðåñûùåíèÿ. Òîëüêî
îùóòèâ ïðåñûùåíèå, âû ìîæåòå ïåðåñòàòü ïèòàòüñÿ è îòûñêàòü ñôåðó,
ãäå â ïèòàíèè íåò íåîáõîäèìîñòè.
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Ðàññìîòðåíèå áûâàíèÿ. Âñïîìíèòå îáðàç ìíîãîãîëîñèÿ óìà. Êàæ-
äûé ó÷àñòíèê ìíîãîãîëîñèÿ ñîîòâåòñòâóåò îïðåäåëåííîìó æåëàíèþ, îïðå-
äåëåííîìó âîñïðèÿòèþ ñåáÿ, îñíîâàííîìó íà ýòîì æåëàíèè, è îïðåäå-
ëåííîìó âîñïðèÿòèþ ìèðà, â êîòîðîì ìîæíî èñêàòü òî, ÷òî óäîâëåòâî-
ðèò ýòî æåëàíèå. Ïðè ýòîì âîñïðèÿòèå òîãî, êåì ÿâëÿåøüñÿ, ñîñòîèò
èç äâóõ ñîñòàâëÿþùèõ: �ñåáÿ�, êîòîðûé èñïûòàåò ñ÷àñòüå èñïîëíåíèÿ
æåëàíèÿ è �ñåáÿ�, êîòîðûé èìååò ñèëû è ñðåäñòâà îñóùåñòâèòü ýòî æå-
ëàíèå. Ïåðâîå �ÿ� � ýòî ÿ, êàê потребитель; âòîðîå � �ÿ�, êàê произ-
водитель. �ß�, êàê ïîòðåáèòåëü � ýòî òî, ÷òî íóæäàåòñÿ â ïîäïèòêå;
�ÿ�, êàê ïðîèçâîäèòåëü � ýòî òî, ÷òî îïðåäåëÿåò è ðåøàåò ïðîáëåìû ñ
ïèùåé; à ìèð îïûòà, ñâÿçàííîãî ñ ýòèì æåëàíèåì, � ýòî îáëàñòü îïûòà,
â êîòîðîé âû èùåòå ïèùó.

Êàê áûëî îòìå÷åíî âî ââåäåíèè, êàæäîå îòäåëüíîå âîñïðèÿòèå ñå-
áÿ â îïðåäåëåííîì ìèðå îïûòà îïèñûâàåòñÿ ñ òî÷êè çðåíèÿ бывания.
Áûâàíèå � ýòî ñïîñîá áûòèÿ � âîñïðèÿòèå òîãî, êåì ÿâëÿåøüñÿ è ÷òî
ñóùåñòâóåò âîêðóã, � îñíîâàííûé íà äåÿòåëüíîñòè. Ýòî íå çàñòûâøåå
áûòèå. Ýòî áûòèå â äåéñòâèè. È êîãäà âû ìåäèòèðîâàëè, ó âàñ áûëà
ìàññà âîçìîæíîñòåé óâèäåòü, ÷òî ãëàâíûé âèä äåÿòåëüíîñòè, ëåæàùèé
â îñíîâå ýòîãî áûâàíèÿ, � ýòî òà èëè èíàÿ ðàçíîâèäíîñòü ïîäïèòêè.
Ëþáîå ïðåäñòàâëåíèå î òîì, êåì ÿâëÿåøüñÿ, òðåáóåò ïîäïèòêè, òðåáóåò
áðàòü ÷òî-òî îò ìèðà, ÷òîáû ïðîäîëæàòü ñóùåñòâîâàòü.

Âïåðâûå âû ýòî çàìå÷àåòå íà ïðèìåðå îòâëåêàþùèõ ìûñëåé, êîòî-
ðûå ìåøàþò ñîáðàííîñòè âàøåãî óìà. Óì óñêîëüçàåò, ÷òîáû êóñíóòü
ïîõîòëèâûõ ìûñëåé, íàâåðíóòü çëîáíûõ ìûñëåé, îòõëåáíóòü ïðèÿòíûõ
âîñïîìèíàíèé, ïîæåâàòü ñîæàëåíèé î ïðîøëîì èëè ñ æàäíîñòüþ íàêè-
íóòüñÿ íà òðåâîãè î áóäóùåì.

Îñíîâíîé ìåòîä ñîáèðàíèÿ óìà â îäíî öåëîå ñîñòîèò â òîì, ÷òî-
áû ïðåæäå âñåãî óâèäåòü, ÷òî âû íå îáÿçàíû îòîæäåñòâëÿòüñÿ ñ ýòèìè
ðàçíîîáðàçíûìè âîñïðèÿòèÿìè òîãî, êåì ÿâëÿåòåñü. Èìåííî ïîýòîìó
ìû èñïîëüçóåì îáðàç ìíîãîãîëîñèÿ, � ÷òîáû áûëî ëåã÷å îñîçíàòü, ÷òî
íèêàê íå ëèøèøüñÿ óäîâîëüñòâèé, åñëè îòáðîñèøü íåêîòîðûå èç ýòèõ
áûâàíèé. Áóäóò åùå ëó÷øèå, êîòîðûìè ìîæíî áóäåò ïîäïèòûâàòüñÿ.
Íî ÷òîáû ïåðåñòàòü óêðàäêîé ïåðåêóñûâàòü ñâîåé ïðåæíåé äðÿííîé
åäîé, âû äîëæíû ïðèêàðìëèâàòü áîëåå óìåëûõ ó÷àñòíèêàõ ìíîãîãîëî-
ñèÿ, òåõ, êòî ó÷èòñÿ ñîîáùà ðàáîòàòü íàä ðàçâèòèåì è ïîääåðæàíèåì
ñîáðàííîñòè âàøåãî óìà. Â ýòîì-òî è ñîñòîèò îäíà èç ðîëåé âîñòîðãà,
óäîâîëüñòâèÿ, óòîí÷åííîãî áåçìÿòåæíîãî íàáëþäåíèÿ â ñîáðàííîñòè �
êîðìèòü óìåëûõ ó÷àñòíèêîâ âàøåãî âíóòðåííåãî ìíîãîãîëîñèÿ. Êîãäà
âû ñîâåðøåíñòâóåòåñü â ñîáðàííîñòè óìà, âû îáåñïå÷èâàåòå èõ äîáðîò-
íîé, ñûòíîé ïèùåé.

Ïî ìåðå òîãî, êàê ó âàñ ïðîõîäèò ñêëîííîñòü ïèòàòüñÿ ïî-ñòàðîìó,
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� à âàø âêóñ ê âíóòðåííåé ïèùå ñòàíîâèòñÿ âñ¼ áîëåå óòîí÷åííûì, âû
ïîñòåïåííî ïðèõîäèòå ê ïîíèìàíèþ òîãî, ÷òî äàæå ñîáðàííîñòü óìà
ÿâëÿåòñÿ âèäîì áûâàíèÿ. Äðóãèìè ñëîâàìè, â äæõàíå âû îòîæäåñòâ-
ëÿåòåñü ñ óìåëûìè ó÷àñòíèêàìè ìíîãîãîëîñèÿ, êîòîðûå ñïîñîáíû îáåñ-
ïå÷èòü ïèùåé â âèäå ñîáðàííîñòè (�ÿ�, êàê ïðîèçâîäèòåëü), à òàêæå ñ
ìåäèòèðóþùèì, êîòîðûé ïèòàåòñÿ óäîâîëüñòâèåì è âîñòîðãîì, êîòîðûå
äà¼ò ìåäèòàöèÿ (�ÿ�, êàê ïîòðåáèòåëü). Ïðåäìåò ìåäèòàöèè � ëèáî ôîð-
ìà òåëà, ëèáî áåñòåëåñíûå ñôåðû � ýòî ìèð, â êîòîðîì âû äîáûâàåòå
ïèùó.

Ïîêà âû ïðèäåðæèâàåòåñü òàêèõ ðîëåé è ìèðîâ, êàê áóäòî îíè ñó-
ùåñòâóþò â íåðàçðûâíîì åäèíñòâå, âûéòè çà èõ ïðåäåëû ñëîæíî. Òÿ-
æåëî èõ îòïóñòèòü. Èìåííî ïîýòîìó ñòðàòåãèÿ Áóääû çàêëþ÷àåòñÿ â
òîì, ÷òîáû îòñòðàíèòüñÿ îò ýòîãî âîñïðèÿòèÿ íåðàçðûâíîãî åäèíñòâà,
è ðàññìîòðåòü, êàê ðîëü ñòðîèòñÿ èç äåéñòâèé, � âåäü äåéñòâèÿ îòïó-
ñòèòü ëåã÷å, ÷åì ïðî÷íîå âîñïðèÿòèå ñåáÿ.

Пять совокупностей. Ïîñêîëüêó ýòè äåéñòâèÿ â îñíîâíîì ñâÿçàíû
ñ ïèòàíèåì, Áóääà òàê ïîäîøåë ê ðàçâèòèþ ñïîñîáíîñòè ðàññìîòðåíèÿ
� îí âçÿë òå ïðîöåññû êîíñòðóèðîâàíèÿ, êîòîðûå çàäåéñòâîâàíû â ñî-
çäàíèè ëþáîãî áûâàíèÿ, è ñâåë èõ â ñïèñîê ïÿòè âèäîâ äåÿòåëüíîñòè,
ëåæàùèõ â îñíîâå ïèòàíèÿ íà ëþáîì óðîâíå.

Òàêèå âèäû äåÿòåëüíîñòè íàçûâàþòñÿ �кхандхами�. Ýòî ïàëèéñêîå
ñëîâî îçíà÷àåò �êó÷à� èëè �ìíîæåñòâî�. Âñ¼ æå, îáùåïðèíÿòûì àíãëèé-
ñêèì ïåðåâîäîì ÿâëÿåòñÿ �aggregate� (ðóñ. �ñîâîêóïíîñòü�). Ïî-âèäèìîìó,
òàêîé ïåðåâîä ïðîèñõîäèò îò ïîïóëÿðíîãî â Åâðîïå XVIII-XIX âåêîâ
ðàçãðàíè÷åíèÿ ñêîïëåíèé ïðåäìåòîâ � åñëè îíè ôóíêöèîíèðóþò ñîâ-
ìåñòíî â îðãàíè÷åñêîì åäèíñòâå � ýòî �ñèñòåìà�, à åñëè ýòî ïðîñòî ñëó-
÷àéíàÿ ãðóïïà ïðåäìåòîâ � ýòî �ñîâîêóïíîñòü�. Öåëü èñïîëüçîâàíèÿ ïå-
ðåâîäà �ñîâîêóïíîñòü� áûëà â òîì, ÷òîáû ïåðåäàòü ïîëåçíûé ìîìåíò:
õîòÿ ìû îáû÷íî îòíîñèìñÿ ê âîñïðèÿòèþ ñâîåé òîæäåñòâåííîñòè êàê ê
îðãàíè÷åñêîìó åäèíñòâó, íà ñàìîì äåëå ýòî ïðîñòî ñëó÷àéíûì îáðàçîì
ñîáðàííûå âìåñòå âèäû äåÿòåëüíîñòè. Âîò ïÿòü âèäîâ äåÿòåëüíîñòè,
êîòîðûå ñîïóòñòâóþò ïèòàíèþ íà ñàìîì áàçîâîì óðîâíå.

∙ Восприятие формы: îäíîâðåìåííî è ôîðìà òåëà, êîòîðîå íóæíî
ïîäïèòûâàòü (è êîòîðîå áóäåò èñïîëüçîâàíî ïðè ïîèñêå ïèùè),
è ôèçè÷åñêèå ïðåäìåòû, êîòîðûå áóäóò èñïîëüçîâàíû â êà÷åñòâå
ïèùè. Åñëè ïèòàíèå ïðîèñõîäèò â âîîáðàæåíèè, �ôîðìîé� íàçûâà-
åòñÿ ëþáàÿ ôîðìà, êîòîðóþ âû ïðèïèñûâàåòå ñåáå â âîîáðàæåíèè,
à òàêæå ëþáûå âîîáðàæàåìûå ôîðìû, îò êîòîðûõ âû ïîëó÷àåòå
óäîâîëüñòâèå.
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∙ Ощущения: ìó÷èòåëüíîå îùóùåíèå ãîëîäà èëè íåäîñòàòêà, êîòî-
ðîå ïîáóæäàåò âàñ èñêàòü ïèùó; ïðèÿòíîå îùóùåíèå óäîâëåòâî-
ðåííîñòè, âîçíèêàþùåå, êîãäà âû íàøëè, ÷òî ïîåñòü; è äîïîëíè-
òåëüíîå óäîâîëüñòâèå, âîçíèêàþùåå, êîãäà âû ýòî ñúåäàåòå.

∙ Распознавание: ñïîñîáíîñòü îïðåäåëÿòü òèï ãîëîäà, êîòîðûé âû
îùóùàåòå, à òàêæå îïðåäåëÿòü, êàêèå ïðåäìåòû â âàøåì ìèðå ìî-
ãóò óäîâëåòâîðèòü ýòîò ãîëîä.
Ðàñïîçíàâàíèå òàêæå èãðàåò öåíòðàëüíóþ ðîëü â îïðåäåëåíèè òî-
ãî, ÷òî ÿâëÿåòñÿ è íå ÿâëÿåòñÿ ïèùåé. Èìåííî òàê ìû íà÷èíàåì
ó÷èòüñÿ ïðèìåíÿòü ðàñïîçíàâàíèÿ â äåòñòâå. Êîãäà ìû ñòàëêè-
âàåìñÿ ñ ÷åì-ëèáî, ìû ñðàçó æå òÿíåì ýòî â ðîò, ÷òîáû óçíàòü,
ñúåäîáíî ëè îíî. Åñëè ñúåäîáíî, ìû îòíîñèì ýòî â êàòåãîðèþ �ïè-
ùà�. Åñëè íåò � â êàòåãîðèþ �íå ïèùà�.

∙ Конструирование: çäåñü îòíîñèòñÿ â ïåðâóþ î÷åðåäü ê ñëîâåñíîìó
êîíñòðóèðîâàíèþ. Îíî ñâÿçàíî ñ ïèòàíèåì, òàê êàê íàì íåîáõîäè-
ìî ïðîäóìûâàòü è èçó÷àòü ìåòîäû ïîèñêà ïèùè; ìåòîäû îâëàäå-
íèÿ ïèùåé, êîãäà ìû å¼ íàõîäèì; è ìåòîäû ïðèãîòîâëåíèÿ ïèùè,
êîòîðóþ íåëüçÿ ñúåñòü ñûðîé. Íàïðèìåð, åñëè âû õîòèòå íàñëà-
äèòüñÿ áàíàíîì, âàì ïðèõîäèòñÿ âûÿñíèòü, êàê ìîæíî ñíÿòü ñ
íåãî êîæóðó. Åñëè ïåðâàÿ ïîïûòêà îêàçûâàåòñÿ íåóäà÷íîé, âàì
íóæíî èçó÷èòü, ïî÷åìó òàê ñëó÷èëîñü è ïîäáèðàòü íîâûå ìåòîäû
äî òåõ ïîð, ïîêà íå íàéä¼òå òî, ÷òî ñðàáîòàåò.

∙ Сознание: ñàìî ñîçíàâàíèå âñåõ ýòèõ âèäîâ äåÿòåëüíîñòè.

Ýòè ïÿòü âèäîâ äåÿòåëüíîñòè ëåæàò â ñàìîé îñíîâå íàøåãî ñïîñîáà
âîâëåêàòüñÿ â ìèð ðàäè ïèòàíèÿ, è ñëóæàò èñõîäíûì ìàòåðèàëîì, èç
êîòîðîãî ìû ñîçäà¼ì ðàçíîîáðàçíûå âîñïðèÿòèÿ ñåáÿ.

Íó à â òðåíèðîâêå ðàçâèòèÿ äæõàíû, îñíîâàííîé íà äûõàíèè, îíè
òàêæå ñëóæàò èñõîäíûì ìàòåðèàëîì, èç êîòîðîãî ìû ó÷èìñÿ ñîçäàâàòü
ñîñòîÿíèÿ ñîáðàííîñòè óìà. �Ôîðìà� ñîîòâåòñòâóåò äûõàíèþ. �Îùóùå-
íèÿ� ñîîòâåòñòâóþò îùóùåíèÿì óäîâîëüñòâèÿ è áåçìÿòåæíîñòè, ïðîèñ-
õîäÿùèì îò ñîñðåäîòî÷åíèÿ íà äûõàíèè. �Ðàñïîçíàâàíèå� ñîîòâåòñòâóåò
òåì ñïîñîáàì, êîòîðûì ìû îáîçíà÷àåì äûõàíèå, áåñòåëåñíûì ñôåðàì,
è óäîâîëüñòâèÿì, êîòîðûå ìû ïîëó÷àåì îò òîãî, ÷òî íàñòðàèâàåìñÿ íà
ýòè òåìû. �Êîíñòðóèðîâàíèå� ñîîòâåòñòâóåò íàïðàâëåíèþ ìûñëåé è èçó-
÷åíèþ, êîòîðûå âõîäÿò â ñîñòàâ ïåðâîé äæõàíû, à òàêæå íàïðàâëåíèþ
ìûñëåé è èçó÷åíèþ, ñ ïîìîùüþ êîòîðûõ ìû çàäàåì âîïðîñû îáî âñåõ
ðàçíîîáðàçíûõ óðîâíÿõ ñîáðàííîñòè óìà. �Ñîçíàíèå� � ñàìî ñîçíàâàíèå
âñåõ ýòèõ âèäîâ äåÿòåëüíîñòè.
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Èìåííî ïîýòîìó ñîñòîÿíèå ñîáðàííîñòè óìà ñëóæèò ïðåêðàñíîé ëà-
áîðàòîðèåé äëÿ èçó÷åíèÿ ïðèâû÷åê óìà ïî ñîçäàíèþ ñòðàäàíèÿ. Ñî-
áðàííîñòü ñîäåðæèò â ñåáå âñå ñîñòàâëÿþùèå ðîëåé, êîòîðûå ìû âû-
ñòðàèâàåì â ñâÿçè ñ ïèòàíèåì. È îíà ñîäåðæèò èõ â êîíòðîëèðóåìûõ
óñëîâèÿõ � â ïðîçðà÷íîì è óñòîé÷èâîì ñîñòîÿíèè áûâàíèÿ � ãäå âñå ýòè
ñîñòàâëÿþùèå ìîæíî íàáëþäàòü â äåéñòâèè, è ÿñíî âèäåòü èõ òàêèìè,
êàê åñòü.

Êîãäà ïîçèöèÿ óìà íàñòîëüêî ïðî÷íà, ÷òî îí ìîæåò âèäåòü äàæå
â óòîí÷åííûõ óäîâîëüñòâèÿõ ñîáðàííîñòè ýòè âèäû äåÿòåëüíîñòè, òî
óæå íå íóæíî âûäåëÿòü âñå ïÿòü ýòèõ âèäîâ. Ïðîñòî âûäåëèòå âíè-
ìàíèåì ëþáîé èç íèõ, êîòîðûé êàæåòñÿ ïðîùå íàáëþäàòü â äåéñòâèè.
Åñëè âû íå óâåðåíû, ñ ÷åãî íà÷àòü, ïîïðîáóéòå íà÷àòü ñ ðàñïîçíàâàíèÿ.
Âåäü èìåííî ðàñïîçíàâàíèå èãðàåò îñíîâíóþ ðîëü â âàøåé ñïîñîáíîñòè
ñîõðàíÿòü ñîáðàííîñòü óìà. È äëÿ èçìåíåíèÿ èìåííî ýòîé ñîâîêóïíî-
ñòè íóæíî ïðèëîæèòü áîëüøå âñåãî óñèëèé. Äî òåõ ïîð, ïîêà ïðîöåññ
ïèòàíèÿ äæõàíîé óñòîé÷èâî ðàñïîçíàåòñÿ êàê �ñòîÿùèé óñèëèé�, ïðå-
ñûùåíèå îñòàåòñÿ íåïîëíûì. Ëèøü òîãäà, êîãäà ðàñïîçíàâàíèå �íå ñòî-
èò óñèëèé� ïîëó÷àåò âàøå ïîëíîå îäîáðåíèå, îòêðûâàåòñÿ âîçìîæíîñòü
äëÿ ïðåñûùåíèÿ.

Âñ¼ æå ýòî âîïðîñ ëè÷íîãî òåìïåðàìåíòà. Åñëè âàì êàæåòñÿ ïðî-
ùå âûäåëèòü âíèìàíèåì äðóãóþ ñîâîêóïíîñòü, íåïðåìåííî íà÷èíàéòå
ñ íå¼ � êîãäà ðàñïîçíàâàíèå �íå ñòîèò óñèëèé� ïðî÷íî óñòàíîâèòñÿ ïî
îòíîøåíèþ ê îäíîé ñîâîêóïíîñòè, îíî çàòåì, ðàñøèðèâøèñü, îõâàòèò
è âñå îñòàëüíûå ñîâîêóïíîñòè, âåäü âñå îíè òåñíî âçàèìîñâÿçàíû.

Ïðè èçó÷åíèè âèäîâ äåÿòåëüíîñòè, ñîçäàþùèõ ñîñòîÿíèÿ ñîáðàííî-
ñòè, ïîìíèòå î òîì, ÷òîáû çàäàâàòü î íèõ ïðàâèëüíûå âîïðîñû. Åñëè
âû áåðåòåñü çà ðàçâèòèå ñîáðàííîñòè óìà ñ íàäåæäîé ïîëó÷èòü îòâåòû
íà òàêèå âîïðîñû, êàê �Êòî ÿ åñòü?� èëè �Êàêîâà îñíîâîïîëàãàþùàÿ ðå-
àëüíîñòü ìèðà?�, âû ïðîñòî ïðîäîëæàåòå ïðîöåññû áûâàíèÿ. Åñëè âû
íàáðåä¼òå íà îñîáî âïå÷àòëÿþùåå ñîñòîÿíèå íåïîäâèæíîñòè è óìèðî-
òâîð¼ííîñòè, òå ó÷àñòíèêè âàøåãî ìíîãîãîëîñèÿ, êîòîðûå õîòÿò ïèòàòü-
ñÿ ìåòàôèçè÷åñêèìè àáñîëþòàìè, èñïîëüçóþò ýòî ñîñòîÿíèå â êà÷åñòâå
ïèùè � îíè åù¼ è ãîðäèòüñÿ ýòèì áóäóò. Ïðè ýòîì âû óïóñòèòå èç âèäó
òîò ôàêò, ÷òî îíè âñ¼ åùå ïðîñòî ïîäïèòûâàþòñÿ, è ÷òî âàøè âîïðîñû
� ýòî ïîïðîñòó óòîí÷åííûå âàðèàíòû âîïðîñîâ, ïðîäèêòîâàííûõ ãîëî-
äîì.

Òåì íå ìåíåå, åñëè âû ïîìíèòå î òîì, ÷òîáû ðàññìàòðèâàòü ñïîêîé-
ñòâèå è óìèðîòâîðåíèå ñîáðàííîñòè óìà êàê âîçíèêàþùèå áëàãîäàðÿ
äåÿòåëüíîñòè ñîâîêóïíîñòåé, âû ïîéìåòå, ÷òî êàê áû õîðîøî âû íè ïè-
òàëèñü èìè, âû òàê íå îñâîáîäèòåñü îò ãîëîäà íàâñåãäà. Âàì âñå ðàâíî
ðàíî èëè ïîçäíî ïðèäåòñÿ ðàáîòàòü ðàäè ïðîïèòàíèÿ. Âåäü ýòè âèäû
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äåÿòåëüíîñòè íå ïîñòîÿííû. Êîãäà îíè ñòèõàþò, âîçíèêàåò ìãíîâåíèå
áåñïîêîéñòâà: �×òî äàëüøå?�. È â ýòî ìãíîâåíèå ó÷àñòíèêè âàøåãî ìíî-
ãîãîëîñèÿ èñïûòûâàþò îò÷àÿíèå, âåäü ýòî âîïðîñ, ïðîäèêòîâàííûé ãî-
ëîäîì. È îòâåò èì íóæåí ïðÿìî ñåé÷àñ. Òàê ÷òî ýòè âèäû äåÿòåëüíîñòè
íèêàê íå ìîãóò ñíàáæàòü âàñ ïèùåé óñòîé÷èâî, íàäåæíî è äîëãîâðåìåí-
íî. Äàæå åñëè îíè êîíñòðóèðóþò óìèðîòâîðåíèå êîñìè÷åñêèõ ìàñøòà-
áîâ, âñ¼ ðàâíî îíè âëåêóò çà ñîáîé ñòðåññ.

Åñëè âû ïðîäîëæàåòå ïîäîáíûå ñîçåðöàíèÿ äî ìîìåíòà ïðåñûùå-
íèÿ, óì ñòàíîâèòñÿ ñêëîíåí ê ÷åìó-òî âíå âðåìåíè è ïðîñòðàíñòâà, ê
÷åìó-òî, ÷òî íå áûëî áû ïîäâåðæåíî èçúÿíàì ýòèõ âèäîâ äåÿòåëüíî-
ñòè. Ê ýòîìó ìîìåíòó óì íå õî÷åò èìåòü íèêàêèõ äåë ñ ó÷àñòíèêàìè
ìíîãîãîëîñèÿ, äàæå ñ òåìè èç íèõ, êòî íàáëþäàåò è íàïðàâëÿåò åãî ñî-
áðàííîñòü, èëè ñ òåìè ïîäñïóäíûìè, êòî çàäà¼ò âîïðîñû ãîëîäà: �×òî
äàëüøå?, Êóäà äàëüøå? ×òî äåëàòü äàëüøå?�, è òðåáóåò îòâåòà íà íèõ.
Óì âèäèò, ÷òî äàæå âûáîð ìåæäó òåì, ÷òîáû îñòàâàòüñÿ íà ìåñòå èëè
äâèãàòüñÿ â ñòîðîíó ñëåäóþùåãî óðîâíÿ ñîáðàííîñòè, � õîòü ýòî è âû-
áîð ìåæäó äâóìÿ îòíîñèòåëüíî óìåëûìè âîçìîæíîñòÿìè, � âñ¼ ðàâíî
îñòà¼òñÿ âûáîðîì ìåæäó äâóìÿ òÿãîñòíûìè âàðèàíòàìè, âåäü îáà ñî-
ñòîÿíèÿ ÿâëÿþòñÿ êîíñòðóèðîâàííûìè. Â ýòîò ìîìåíò óì ïðåäðàñïî-
ëîæåí ê òîìó, ÷òî íå ñâÿçàíî íè ñ òåì, íè ñ äðóãèì âàðèàíòîì, ê òîìó,
÷òî íå ñâÿçàíî íè ñ êàêèìè ïðîöåññàìè êîíñòðóèðîâàíèÿ. Êîãäà óì,
áóäó÷è òàê ïðåäðàñïîëîæåí, âèäèò îòêðûâàþùóþñÿ âîçìîæíîñòü, îí
âñ¼ îòïóñêàåò è èñïûòûâàåò �áåññìåðòíîå�. Òàêîâ ïåðâûé ýòàï îïûòà
îñâîáîæäåíèÿ.

Ïðè ýòîì óì ðàçîòîæäåñòâëÿåòñÿ ñî âñåìè áûâàíèÿìè, äàæå íå çàäó-
ìûâàÿñü î �ñåáå� èëè �ìèðàõ�. Îí âèäèò äåéñòâèÿ ïðîñòî êàê äåéñòâèÿ.
Îí âèäèò, ÷òî îíè ìó÷èòåëüíû, íåîáÿçàòåëüíû, è íå çàñëóæèâàþò óñè-
ëèé. Èìåííî áëàãîäàðÿ ýòîìó îí ñòàíîâèòñÿ ñïîñîáåí îòïóñòèòü.

5.3 Освобождение

Îïèñûâàòü îñâîáîæäåíèå äîâîëüíî ðèñêîâàííî, âåäü êòî-òî âïîëíå
ìîæåò ïîïûòàòüñÿ ñûìèòèðîâàòü îïèñàíèå, íå ïðîéäÿ íà ñàìîì äåëå
âñåõ øàãîâ, âåäóùèõ ê ïîäëèííîìó îñâîáîæäåíèþ, � åù¼ îäèí ïðèìåð
îáìèíàíèÿ è ïîêðàñêè ïëîäîâ ìàíãî äëÿ òîãî, ÷òîáû îíè ñòàëè çðåëû-
ìè.

Òåì íå ìåíåå, áóäåò ïîëåçíî îïèñàòü íåêîòîðûå óðîêè, ïîëó÷àåìûå
ïðè ïåðâîì ñîïðèêîñíîâåíèè ñ îñâîáîæäåíèåì.

Ïåðâûé èç íèõ � Áóääà áûë ïðàâ: äåéñòâèòåëüíî ñóùåñòâóåò ñôåðà
áåññìåðòíîãî, çàïðåäåëüíàÿ ïðîñòðàíñòâó è âðåìåíè. È îíà äåéñòâè-
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òåëüíî ñâîáîäíà îò ñòðåññà è ñòðàäàíèÿ.
Ïî âîçâðàùåíèè èç ýòîé ñôåðû â èçìåðåíèÿ ïðîñòðàíñòâà è âðåìå-

íè, âû îñîçíà¼òå, ÷òî âàøå âîñïðèÿòèå ïðîñòðàíñòâà è âðåìåíè áåðåò
íà÷àëî íå ñ ìîìåíòà ýòîãî ðîæäåíèÿ. Âñå ýòî ïðîèñõîäèëî ãîðàçäî äîëü-
øå. Âîçìîæíî, âû íå âñïîìèíàåòå ïîäðîáíîñòè ïðîøëûõ æèçíåé, íî âû
òî÷íî çíàåòå, ÷òî îíè øëè îäíà çà äðóãîé î÷åíü è î÷åíü äîëãî.

Ðàç âû äîñòèãëè òîé ñôåðû, îñòàâèâ ïðîöåññû êîíñòðóèðîâàíèÿ, âû
çíàåòå, ÷òî âñå ýòî âðåìÿ âîâëåêàëèñü â ïðîñòðàíñòâî è âðåìÿ èìåííî
èç-çà êîíñòðóèðîâàíèÿ. Äðóãèìè ñëîâàìè, âû íå ïðîñòî áåçäåÿòåëüíûé
íàáëþäàòåëü ïðîñòðàíñòâà è âðåìåíè. Âàøè äåéñòâèÿ èãðàþò ðåøàþ-
ùóþ ðîëü â ôîðìèðîâàíèè âàøåãî îïûòà ïðîñòðàíñòâà è âðåìåíè. À
çíà÷èò, âàøè äåéñòâèÿ èìåþò îãðîìíîå çíà÷åíèå. Ïîñêîëüêó âû âèäè-
òå, ÷òî íåóìåëûå äåéñòâèÿ ïîïðîñòó çàòðóäíÿþò äîñòóï ê áåññìåðòíî-
ìó, âû íè ïðè êàêèõ îáñòîÿòåëüñòâàõ íå çàõîòèòå ñíîâà íàðóøèòü ïÿòü
ïðàâèë.

Ïîñêîëüêó íè îäíà èç ñîâîêóïíîñòåé íå áûëà çàäåéñòâîâàíà â ïå-
ðåæèâàíèè �áåññìåðòíîãî�, è âñå æå ýòà ñôåðà îñîçíàâàëàñü, âû ïîíè-
ìàåòå, ÷òî ñàì àêò îòîæäåñòâëåíèÿ ñ ñîâîêóïíîñòÿìè � ýòî âûáîð, íà-
êëàäûâàþùèé íà âàñ îãðàíè÷åíèÿ. Âû áîëüøå íèêîãäà íå ñîãëàñèòåñü
ñ âîççðåíèåì î òîì, ÷òî âû ÿâëÿåòåñü ñî÷åòàíèåì ýòèõ ñîâîêóïíîñòåé.

Ïîñêîëüêó âû ïîíèìàåòå, ÷òî ñôåðà áåññìåðòíîãî âñåãäà áûëà äî-
ñòóïíà, íî âû íå äîñòèãàëè å¼ èç-çà ñîáñòâåííîé ãëóïîñòè, ïåðâîå ñî-
ïðèêîñíîâåíèå ñ îñâîáîæäåíèåì óñìèðÿåò âàøå âûñîêîìåðèå. Ýòî íå
ïîâîä äëÿ ãîðäîñòè.

Íî ïðåæäå âñåãî, âû îñîçíà¼òå, ÷òî âèäû äåÿòåëüíîñòè, âîâëåêàþ-
ùèå â ïðîñòðàíñòâî è âðåìÿ, ìó÷èòåëüíû ïî ñâîåé ïðèðîäå. Åäèíñòâåí-
íîå ïîäëèííîå ñ÷àñòüå ñîñòîèò â äîñòèæåíèè ïîëíîãî îñâîáîæäåíèÿ.
Íåò äåÿòåëüíîñòè, áîëåå äîñòîéíîé óñèëèé, ÷åì ýòà. Âàæíî íå ïîñ÷è-
òàòü ìèðñêîå îçàðåíèå ïîäëèííûì îñâîáîæäåíèåì, ïîòîìó ÷òî ýòî ìî-
æåò ñäåëàòü âàñ áåñïå÷íûì è ñàìîäîâîëüíûì â âàøåé òðåíèðîâêå. Äëÿ
ïðîâåðêè ïîäëèííîñòè îñâîáîæäåíèÿ åñòü òàêîé êðèòåðèé: äàåò ëè îíî
ïðî÷íóþ îñíîâó, èëè ñáèâàåò ñ òîëêó. Åñëè îíî ñáèâàåò ñ òîëêó, òî ýòî
÷òî-òî íå òî, âåäü èç âñåõ ñôåð, êîòîðûå òîëüêî åñòü, áåññìåðòíîå �
íàèáîëåå áåçîïàñíî è íàäåæíî.

Åùå îäèí êðèòåðèé äëÿ ïðîâåðêè ïîäëèííîñòè âàøåãî îñâîáîæäå-
íèÿ � ïîíÿëè ëè âû, ÷òî èìåííî ñäåëàëè äëÿ åãî äîñòèæåíèÿ. Âåäü êàê
ðàç òàêîå ïîíèìàíèå äàåò âîçìîæíîñòü ðàçîáðàòüñÿ â ðîëè êîíñòðóè-
ðîâàíèÿ è óìñòâåííîé äåÿòåëüíîñòè â ôîðìèðîâàíèè âñåãî îïûòà. Åñëè
âàø óì èñïûòûâàåò îãðîìíîå îáëåã÷åíèå, íî íå ïîíèìàåò, êàê ýòî ïîëó-
÷èëîñü � ýòî íå îñâîáîæäåíèå. Ýòî ïðîñòî ìèðñêîå îçàðåíèå. Ïîýòîìó
íå áóäüòå áåñïå÷íû.
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Îäíàêî äàæå òå ëþäè, êîòîðûå äîñòèãëè ïåðâîãî ñîïðèêîñíîâåíèÿ
ñ ïîäëèííûì îñâîáîæäåíèåì, ïîðîé ñòàíîâÿòñÿ áåñïå÷íû, òàê êàê íà-
äåæíîñòü äîñòèãíóòîãî èìè îñëàáëÿåò ÷óâñòâî áåçîòëàãàòåëüíîñòè òðå-
íèðîâêè. Ïîðîé òàêèå ëþäè ñòàíîâÿòñÿ ñàìîóñïîêîåííûìè. Ïîýòîìó,
íåçàâèñèìî îò òîãî, áûëî ëè ïîäëèííûì âàøå âîñïðèÿòèå ñîïðèêîñíî-
âåíèÿ ñ îñâîáîæäåíèåì èëè íåò, ñîâåò âñåãäà îäèí è òîò æå: íå áóäüòå
áåñïå÷íû. Åù¼ ìíîãîå ïðåäñòîèò ñäåëàòü.

5.4 Дополнительные материалы для

чтения

Î äæõàíå: ñì. ãëàâó �Äæõàíà� â êíèãå À÷àíà Ëè Äõàììàäõàðî �Па-
мятование о дыхании�, �Ìåòîä 2.� Åùå åñòü ïðåêðàñíûå îïèñàíèÿ äæ-
õàíû â êíèãå À÷àíà Ëè The Path to Peace & Freedom for the Mind , ïîä
çàãîëîâêîì �Right Concentration� è ïîä çàãîëîâêàìè �Virtue�, �Concentra-
tion�, è �Discernment� â êîíöå êíèãè.

Ñìîòðèòå òàêæå ñòàòüþ �Джхана не по номерам� â Purity of Heart
è áåñåäó �Oneness� â Meditations4 .

Ïîäðîáíîå îáñóæäåíèå 16-øàãîâûõ óêàçàíèé Áóääû ïî èñïîëüçî-
âàíèþ äûõàíèÿ êàê îñíîâû ðàçâèòèÿ óñïîêîåíèÿ è ïðîçðåíèÿ ìîæíî
íàéòè â êíèãå Right Mindfulness .

Áîëåå ïðîäâèíóòîå îáñóæäåíèå ðîëè áûâàíèÿ, êàê â òðåíèðîâêå äæ-
õàíû, òàê è â òðåíèðîâêå ïðîçðåíèÿ, ìîæíî íàéòè â êíèãå The Paradox
of Becoming.

Î ïðîçðåíèè: �One Tool Among Many� â Noble Strategy ; �The Integrity
of Emptiness� è �All About Change� â Purity of Heart .

Î ñîâîêóïíîñòÿõ: �Five Piles of Bricks� è �Раз-распознавание� â The
Karma of Questions .

Î âçàèìîñâÿçè ïîäïèòêè è ñòðåññà: �The Weight of Mountains� â The
Karma of Questions. Áîëåå ïðîäâèíóòîå îáñóæäåíèå ýòîé òåìû ìîæíî
íàéòè âî âòîðîé ãëàâå The Shape of Suffering.

Äàëüíåéøèå îáñóæäåíèÿ òîãî, êàê çàäàâàòü ìóäðûå âîïðîñû: â êîí-
öå ââåäåíèÿ óïîìèíàëàñü ñòàòüÿ �Questions of Skill� â The Karma of
Questions , à íåñêîëüêî áîëåå òåõíè÷åñêèå âîïðîñû ïîäûìàþòñÿ â “The
Arrows of Thinking.” Skill in Questions äàåò ðàçâåðíóòîå îáúÿñíåíèå
ýòîé òåìû, ñî ìíîæåñòâîì ïðèìåðîâ èç Ïàëèéñêîãî Êàíîíà. Åñëè ðàç-
ìåð êíèãè ñëèøêîì âåëèê, ìîæíî ïî÷èòàòü îáñóæäåíèå â êàæäîé ÷à-
ñòè, à òåêñòû ñóòò îòëîæèòü íà ïîòîì.

https://dhamma.ru/lib/authors/lee/samadhi.htm
https://dhamma.ru/lib/authors/lee/samadhi.htm
http://www.accesstoinsight.org/lib/thai/lee/pathtopeace.html
https://dhamma.ru/lib/authors/thanissaro/jhananumbers.html
http://dhammatalks.org/ebook_index.html#purityofheart
http://dhammatalks.org/ebook_index.html#meditations_4
http://dhammatalks.org/ebook_index.html#right_mindfulness
http://dhammatalks.org/ebook_index.html#paradox
http://dhammatalks.org/ebook_index.html#paradox
http://www.dhammatalks.org/ebook_index.html#noblestrategy
http://www.dhammatalks.org/ebook_index.html#purityofheart
https://dhamma.ru/lib/authors/thanissaro/depercep.htm
http://www.dhammatalks.org/ebook_index.html#karmaofquestions
http://www.dhammatalks.org/ebook_index.html#karmaofquestions
http://www.dhammatalks.org/ebook_index.html#karmaofquestions
http://www.dhammatalks.org/ebook_index.html#karmaofquestions
http://www.dhammatalks.org/ebook_index.html #shapeofsuffering
http://www.dhammatalks.org/ebook_index.html#shapeofsuffering
http://www.dhammatalks.org/ebook_index.html#karmaofquestions
http://www.dhammatalks.org/ebook_index.html#karmaofquestions
http://www.dhammatalks.org/Archive/Writings/CrossIndexed/Uncollected/MiscEssays/ArrowsThinking.pdf
http://www.dhammatalks.org/Archive/Writings/CrossIndexed/Uncollected/MiscEssays/ArrowsThinking.pdf
http://www.dhammatalks.org/Archive/Writings/CrossIndexed/Uncollected/MiscEssays/ArrowsThinking.pdf
http://www.dhammatalks.org/ebook_index.html#skillinquestions


140 ГЛАВА 5. ПРОДВИНУТАЯ ПРАКТИКА

Àíòîëîãèÿ îòðûâêîâ èç Ïàëèéñêîãî Êàíîíà îá îñíîâíûõ êà÷åñòâàõ,
êîòîðûå Áóääà íàçâàë âàæíåéøèìè äëÿ òðåíèðîâêè:

The Wings to Awakening. Äëÿ íåêîòîðûõ ëþäåé ââåäåíèå ê ýòîé êíè-
ãå îêàçûâàåòñÿ ñëîæíîâàòûì, íî âû ìîæåòå íà÷àòü ñ òðåòüåé ÷àñòè, îíà
ïðîùå, à çàòåì âåðíóòüñÿ ê ïðåäûäóùèì ÷àñòÿì êíèãè, êîãäà âàì ïî-
íàäîáèòñÿ áîëåå øèðîêèé îáçîð.

Into the Stream ñîäåðæèò îòðûâêè èç Êàíîíà î ïåðâîì ýòàïå Ïðî-
áóæäåíèÿ.

Îá îñâîáîæäåíèè êàê ñóòè òðåíèðîâêè: �The Essence of the Dhamma�
Î çíà÷åíèè ñëîâà �íèðâàíà�: �The Image of Nirvana� â Noble Strategy .

�Глагол для слова “нирвана”� â Purity of Heart. The Mind like Fire Unbound
äàåò ðàçâåðíóòîå ðàçúÿñíåíèå ýòîãî âîïðîñà, à òàêæå îáñóæäåíèå òåìû
ïðèñâîåíèÿ.

Âäîõíîâëÿþùèå îïèñàíèÿ âûñøèõ óðîâíåé òðåíèðîâêè ìîæíî íàé-
òè â êíèãå Ajaan Maha Boowa �Nanasampanno � Straight from the Heart,
îñîáåííî â áåñåäàõ �At the End of One's Rope,� �The Radiant Mind is
Unawareness,� è �An Heir to the Dhamma.� Òàêæå âäîõíîâëÿþùèå:
�From Ignorance to Emptiness� è �To Be an Inner Millionaire,� è òà è
äðóãàÿ â åùå îäíîì ñáîðíèêå áåñåä Ajaan Maha Boowa, Things as They
Are.

Áîëåå óìèðîòâîðåííî âîîäóøåâëÿþò áåñåäû Ajaan Lee Dhammadharo,
Inner Strength: �Beyond Right & Wrong�; è �Point Zero.�

Уместные беседы:

2009/1/30: The Four Jhanas
2011/8/21: The Poison Blowfish
2011/9/4: Proactive with Pain
2011/3/10: The Swinging Balance
2011/2/11: Heedful of Death
2011/1/27: Balance & Release
2010/10/6: Broad, Tall, & Deep
1022010/10/7: Levels of Truth
2011/11/11: Feeding on Feeding
2006/10/23: Feeding Frenzy
2008/7/31: Good Eating
2011/10/10: Cutting New Paths in the Mind
2009/11/10: Skills of the Dhamma Wheel
2010/10/9: Chewed Up by Your Food
2011/7/20: Isolating the Aggregates 2
007/12/8: Transparent Becoming

http://www.dhammatalks.org/ebook_index.html#wings
http://www.dhammatalks.org/ebook_index.html#wings
http://www.dhammatalks.org/ebook_index.html#intothestream
http://www.dhammatalks.org/Archive/Writings/CrossIndexed/Uncollected/MiscEssays/EssenceDhamma.pdf
http://www.dhammatalks.org/ebook_index.html#noblestrategy
https://dhamma.ru/lib/authors/thanissaro/nirvanaverb.html
http://www.dhammatalks.org/ebook_index.html#purityofheart
http://www.dhammatalks.org/ebook_index.html#purityofheart
http://www.dhammatalks.org/ebook_index.html#mindlikefire
http://www.accesstoinsight.org/lib/thai/boowa/straight.html
http://www.accesstoinsight.org/lib/thai/boowa/thingsas.html
http://www.accesstoinsight.org/lib/thai/boowa/thingsas.html
http://www.dhammatalks.org/ebook_index.html#inner_strength
http://www.dhammatalks.org/Archive/y2009/090130%20The%20Four%20Jhanas.mp3
http://www.dhammatalks.org/Archive/y2011/110821%20The%20Poison%20Blowfish.mp3
http://www.dhammatalks.org/Archive/y2011/110904%20(sony)%20Proactive%20with%20Pain.mp3
http://www.dhammatalks.org/Archive/y2011/110310%20The%20Swinging%20Balance.mp3
http://www.dhammatalks.org/Archive/y2011/110127%20Balance%20&%20Release.mp3
http://www.dhammatalks.org/Archive/y2011/110127%20Balance%20&%20Release.mp3
http://www.dhammatalks.org/Archive/y2010/101006%20Broad,%20Tall%20&%20Deep.mp3
http://www.dhammatalks.org/Archive/y2010/101007%20Levels%20of%20Truth.mp3
http://www.dhammatalks.org/Archive/y2011/111111_Feeding_on_Feeding.mp3
http://www.dhammatalks.org/Archive/y2006/061023%20Feeding%20Frenzy!%20Dependent%20Co-arising.mp3
http://www.dhammatalks.org/Archive/y2008/080731%20Good%20Eating.mp3
http://www.dhammatalks.org/Archive/y2011/111010%20Cutting%20New%20Paths%20in%20the%20Mind.mp3
http://www.dhammatalks.org/Archive/y2009/091110%20Skills%20of%20the%20Dhamma%20Wheel.mp3
http://www.dhammatalks.org/Archive/y2010/101009%20Chewed%20Up%20by%20Your%20Food.mp3
http://www.dhammatalks.org/Archive/y2011/110720%20Isolating%20the%20Aggregates.mp3
http://www.dhammatalks.org/Archive/y2007/071208%20Transparent%20Becoming.mp3
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2011/12/25: Sensitive to the Breath
2011/12/27: Don’t Worry, Be Focused
2011/12/29: Full Attention
2012/1/2: Generating Energy
2012/1/11: Strengthening Discernment
2012/1/26: Sensuality
2012/6/22: Equanimity Isn’t Everything
2012/7/28: The Essence of the Dhamma
2012/8/6: Freedom through Painful Practice
Áåñåäû î øåñòíàäöàòè-øàãîâûõ óêàçàíèÿõ Áóääû î ìåäèòàöèè äû-

õàíèÿ:
2002/11: The Steps of Breath Meditation
2007/7/16: Lessons in Happiness
2008/2/11: On the Path of the Breath
2010/10/2: The Breath All the Way
2011/8/29: Exploring Fabrication
2012/2/3: Breath, Tranquility, & Insight

http://www.dhammatalks.org/Archive/y2011/111225_Sensitive_to_the_Breath.mp3
http://www.dhammatalks.org/Archive/y2011/111227_Don't_Worry,_Be_Focused.mp3
http://www.dhammatalks.org/Archive/y2011/111229_Full_Attention.mp3
http://www.dhammatalks.org/Archive/y2012/120102_Generating_Energy.mp3
http://www.dhammatalks.org/Archive/y2012/120111_Strengthening_Discernment.mp3
http://www.dhammatalks.org/Archive/y2012/120126_Sensuality.mp3
http://www.dhammatalks.org/Archive/y2012/120622_Equanimity_Isn't_Everything.mp3
http://www.dhammatalks.org/Archive/y2012/120728_The_Essence_of_the_Dhamma.mp3
http://www.dhammatalks.org/Archive/y2012/120806_Freedom_through_Painful_Practice.mp3
http://www.dhammatalks.org/Archive/y2002/0211n3a1%20Steps%20of%20Breath%20Meditation,%20The.mp3
http://www.dhammatalks.org/Archive/y2007/070716%20Lessons%20in%20Happiness.mp3
http://www.dhammatalks.org/Archive/y2008/080211%20On%20the%20Path%20of%20the%20Breath.mp3
http://www.dhammatalks.org/Archive/y2010/101002%20The%20Breath%20All%20the%20Way%20(16%20Steps).mp3
http://www.dhammatalks.org/Archive/y2011/110829%20Exploring%20Fabrication.mp3
http://www.dhammatalks.org/Archive/y2012/120203_Breath,_Tranquility_&_Insight.mp3http://www.dhammatalks.org/Archive/y2012/120203_Breath,_Tranquility_&_Insight.mp3




Глава 6

Поиск учителя

Êàæäîìó, êòî ñåðü¼çíî çàíèìàåòñÿ ìåäèòàöèåé, íóæåí ó÷èòåëü. Ïî-
ñêîëüêó ìåäèòàöèÿ � ýòî îñâîåíèå íîâûõ ñïîñîáîâ äåéñòâîâàòü, ëó÷øå
âñåãî ó÷èøüñÿ, êîãäà ìîæåøü íàáëþäàòü îïûòíîãî çíàòîêà ìåäèòàöèè
â äåëå, è â òîæå âðåìÿ ïîçâîëÿåøü åìó ñëåäèòü çà твоими äåéñòâèÿ-
ìè. Òàêèì îáðàçîì ïðèîáùàåøüñÿ ê ìóäðîñòè, íàêîïëåííîé ïîêîëåíè-
ÿìè ó÷èòåëåé, ïðèíàäëåæàùèõ ê ëèíèè ïðååìñòâåííîñòè, âîñõîäÿùåé
ê Áóääå, è óæå íå äîëæåí ðåøàòü âñå ïðîáëåìû, ïîëàãàÿñü òîëüêî íà
ñåáÿ. Íå îáÿçàòåëüíî ïðîäîëæàòü çàíîâî èçîáðåòàòü êîëåñî Äõàììû.

Â òî æå âðåìÿ, ÷àñòî ó÷èòåëü íåîáõîäèì, ÷òîáû ïîìî÷ü óâèäåòü òå
îáëàñòè òðåíèðîâêè, â êîòîðûõ ìîæåøü è íå çàìå÷àòü ïðîáëåì. Âåäü
êîãäà çàáëóæäàåøüñÿ, íå çíàåøü, ÷òî çàáëóæäàåøüñÿ. Òî åñòü îäèí èç
îñíîâîïîëàãàþùèõ ïðèíöèïîâ òðåíèðîâêè ñîñòîèò â òîì, ÷òîáû ðàñ-
êðûòü ñâîå ïîâåäåíèå íå òîëüêî äëÿ ñîáñòâåííîãî ðàññìîòðåíèÿ, íî è
äëÿ ðàññìîòðåíèÿ ñî ñòîðîíû ó÷èòåëÿ, çíàíèÿì è äîáðîé âîëå êîòî-
ðîãî äîâåðÿåøü. Òàêèì îáðàçîì ó÷èøüñÿ íå ñêðûâàòü ñâîè îøèáêè íè
îò ñåáÿ, íè îò äðóãèõ ëþäåé â òàêîé îáñòàíîâêå, êîòîðàÿ áîëüøå âñåãî
ñïîñîáñòâóåò æåëàíèþ ó÷èòüñÿ.

Ýòî îñîáåííî âàæíî, êîãäà îñâàèâàåøü óìåíèå, � à ìåäèòàöèÿ êàê
ðàç óìåíèå. Âû ìîæåòå ïîëó÷àòü çíàíèÿ èç êíèã è ëåêöèé, íî êîãäà
ïðèõîäèò âðåìÿ ïðàêòè÷åñêèõ çàíÿòèé, âû ñòàëêèâàåòåñü ñ ãëàâíûì
âîïðîñîì, êîòîðûé íå çàòðàãèâàåòñÿ íè â êíèãàõ, íè â ëåêöèÿõ: êàê
ñóäèòü î òîì, êàêîå íàñòàâëåíèå ïðèìåíÿòü â êàæäîé êîíêðåòíîé ñè-
òóàöèè? Åñëè âû íå äîñòèãàåòå ðåçóëüòàòà, ìîæåò áûòü ýòî ñâÿçàíî ñ
òåì, ÷òî âû íå ïðèëàãàåòå äîñòàòî÷íî óñèëèé? Èëè æå âû ïðèëàãàåòå
íå òå óñèëèÿ, êîòîðûå íóæíû? Ãîâîðÿ ñëîâàìè Ïàëèéñêîãî êàíîíà, íå
ïûòàåòåñü ëè âû ïîëó÷èòü ìîëîêî îò êîðîâû, ñòèñêèâàÿ å¼ ðîã, à íå âû-
ìÿ? Ïîìî÷ü ðåøèòü ïîäîáíûå âîïðîñû â ñîñòîÿíèè òîëüêî òîò, êòî ñàì
ñòàëêèâàëñÿ ñ òåìè æå òðóäíîñòÿìè è çíàåò, ÷åì èìåííî âû çàíèìàëèñü.
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Ê òîìó æå, åñëè âû ïåðåæèëè ýìîöèîíàëüíóþ òðàâìó èëè áîðåòåñü
ñ çàâèñèìîñòüþ, âàì íóæíî ðóêîâîäñòâî, êîòîðîå ïðèñïîñîáëåíî èìåí-
íî ê âàøèì ñèëüíûì è ñëàáûì ñòîðîíàì, � ÷åãî íå ìîæåò ïðåäëîæèòü
íè îäíà êíèãà. È äàæå åñëè âû íå èñïûòûâàåòå ïîäîáíûõ òðóäíîñòåé,
îáó÷åíèå, ïðèñïîñîáëåííîå ê âàøèì ïîòðåáíîñòÿì, ìîæåò ñáåðå÷ü âàì
ìàññó âðåìåíè è ñèë, è ïîìî÷ü âàì íå ñáèâàòüñÿ íà îøèáî÷íûå, òóïè-
êîâûå ïóòè. Èìåííî ïîýòîìó Áóääà íå ïèñàë ðóêîâîäñòâ ïî ìåäèòàöèè
âðîäå ýòîãî, à ó÷ðåäèë ìîíàøåñêîå îáó÷åíèå â âèäå ó÷åíè÷åñòâà. Íà-
âûêè ìåäèòàöèè ëó÷øå âñåãî ïåðåäàþòñÿ îò ÷åëîâåêà ê ÷åëîâåêó.

Èñõîäÿ èç ýòèõ ñîîáðàæåíèé, åñëè âû äåéñòâèòåëüíî õîòèòå ñòàòü
áîëåå óìåëûì â ñâîèõ ìûñëÿõ, ñëîâàõ è äåéñòâèÿõ, âàì íóæíî íàéòè
ó÷èòåëÿ, êîòîðûé äîñòîèí äîâåðèÿ è ìîæåò óêàçàòü íà âàøè �ñëåïûå
ïÿòíà�. È ïîñêîëüêó ýòè ñëåïûå ïÿòíà ñâÿçàíû ñ âàøèìè íåóìåëûìè
ïðèâû÷êàìè, ïåðâîñòåïåííàÿ îáÿçàííîñòü ó÷èòåëÿ çàêëþ÷àåòñÿ â òîì,
÷òîáû óêàçûâàòü âàì íà âàøè íåäîñòàòêè, � âåäü íåäîñòàòêè ìîæíî
èñïðàâèòü òîëüêî òîãäà, êîãäà èõ âèäèøü; è òîëüêî êîãäà èõ èñïðàâëÿ-
åøü, ïîëó÷àåøü ïîëüçó îò ñî÷óâñòâèÿ ó÷èòåëÿ, óêàçûâàþùåãî íà íèõ.

Ýòî çíà÷èò, ÷òî äëÿ òîãî, ÷òîáû ó÷èòåëü ïðèíåñ âàì ïîëüçó, ïðåæ-
äå âñåãî íóæíà ãîòîâíîñòü ïðèíèìàòü êðèòèêó � êàê ìÿãêóþ, òàê è
æ¼ñòêóþ. Èìåííî ïîýòîìó íàñòîÿùèå ó÷èòåëÿ íå ó÷àò çà äåíüãè. Åñ-
ëè ó÷èòåëþ íóæíî ïëàòèòü, òî òîò, êòî ïëàòèò, áóäåò îïðåäåëÿòü, ÷òî
èìåííî ïðåïîäà¼òñÿ, à ëþäè íå÷àñòî ïëàòÿò çà êðèòèêó, êîòîðóþ èì
ñòîèò óñëûøàòü.

Íî äàæå åñëè ó÷èòåëü ó÷èò áåçâîçìåçäíî, âû ñòàëêèâàåòåñü ñ íåóäîá-
íîé èñòèíîé: нельзя открывать своё сердце всем подряд . Íå
âñÿêèé äèïëîìèðîâàííûé ó÷èòåëü äåéñòâèòåëüíî îáëàäàåò êà÷åñòâàìè,
íåîáõîäèìûìè ó÷èòåëþ. Êîãäà âû ñëóøàåòå ó÷èòåëÿ, âû ïðèñîåäèíÿåòå
åãî ãîëîñ ê ìíîãîãîëîñèþ âàøåãî óìà, âûíîñÿùåìó ñóæäåíèÿ î âàøèõ
äåéñòâèÿõ, ïîýòîìó âû äîëæíû áûòü óâåðåíû, ÷òî ãîëîñ ó÷èòåëÿ áó-
äåò âíîñèòü ïîëîæèòåëüíûé âêëàä. Êàê ïîä÷¼ðêèâàë Áóääà, если вы
не можете найти учителя, который достоин доверия, лучше вам за-
ниматься самостоятельно. Íåïîäõîäÿùèé ó÷èòåëü ìîæåò ïðèíåñòè
áîëüøå âðåäà, ÷åì ïîëüçû. Â âûáîðå ó÷èòåëÿ, ÷ü¼ ìíåíèå áóäåò âëèÿòü
íà òî, êàê âû ôîðìèðóåòå ñâîé óì, âû äîëæíû áûòü îñòîðîæíû.

Áûòü îñòîðîæíûì � çíà÷èò íå ïîïàäàòü â îáû÷íóþ ëîâóøêó êðè-
òè÷íîñòè èëè íåêðèòè÷íîñòè; êðèòè÷íîñòü çäåñü � äîâåðèå ñâîèì èí-
ñòèíêòèâíûì ïðåäïî÷òåíèÿì è íåïðèÿçíè, à íåêðèòè÷íîñòü � âåðà â òî,
÷òî ëþáîé ó÷èòåëü ìåäèòàöèè áóäåò äëÿ âàñ îäèíàêîâî õîðîø. Âìåñòî
ýòîãî, â âûáîðå ÷åëîâåêà, ê ÷üèì ñóæäåíèÿ âû ñòàíåòå îòíîñèòüñÿ êàê
ê ñâîèì ñîáñòâåííûì, áóäüòå благоразумны.

Êîíå÷íî, ýòî ïîõîæå íà çàìêíóòûé êðóã: âàì íóæåí õîðîøèé ó÷è-
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òåëü, ÷òîáû ïîìî÷ü ðàçâèòü ñïîñîáíîñòü ê âåðíîìó ñóæäåíèþ, íî ÷òîáû
îïðåäåëèòü, êòî ìîæåò áûòü õîðîøèì ó÷èòåëåì, âû äîëæíû îáëàäàòü
ðàçâèòîé ñïîñîáíîñòüþ ê âåðíîìó ñóæäåíèþ. È õîòÿ íåò êàêîãî-òî îä-
íîãî �äóðàêîóñòîé÷èâîãî� ñïîñîáà âûéòè èç ýòîãî çàìêíóòîãî êðóãà �
à äàæå åñëè áû è áûë, êòî-òî ìîæåò îñâîèòü äóðàêîóñòîé÷èâûé ñïî-
ñîá, òàê è îñòàâøèñü äóðàêîì, � âûõîä âñå�òàêè åñòü, åñëè âû ãîòîâû
ó÷èòüñÿ íà ñîáñòâåííîì îïûòå.

Ïåðâûé øàã â îáó÷åíèè áëàãîðàçóìèþ � ïîìíèòü, ÷òî çíà÷èò âûíî-
ñèòü ïîëåçíûå ñóæäåíèÿ. Ïðåäñòàâüòå ñåáå íå ñóäüþ Âåðõîâíîãî ñóäà,
âûíîñÿùóþ îêîí÷àòåëüíûé ïðèãîâîð î âèíîâíîñòè èëè íåâèíîâíîñòè
ñî ñâîåé ñêàìüè, à ó÷èòåëüíèöó ìóçûêè, ñëóøàþùóþ êàê âû èãðàåòå.
Îíà íå âûíîñèò îêîí÷àòåëüíîãî ïðèãîâîðà íàñ÷åò âàøèõ ñïîñîáíîñòåé
ê ìóçûêå. Âìåñòî ýòîãî îíà îöåíèâàåò âàøó ðàáîòó â ïðîöåññå å¼ âûïîë-
íåíèÿ: îöåíèâàåò âàø èñïîëíèòåëüñêèé çàìûñåë, îöåíèâàåò îñóùåñòâ-
ëåíèå ýòîãî çàìûñëà è çàòåì ðåøàåò, íàñêîëüêî âñ¼ óäàëîñü. Â ñëó÷àå
íåóäà÷è îíà âûÿñíÿåò, â ÷¼ì çàêëþ÷àåòñÿ ïðîáëåìà, � â çàìûñëå èëè
â åãî îñóùåñòâëåíèè, äà¼ò ïîëåçíûå ñîâåòû è äàåò âàì åùå îäíó ïî-
ïûòêó. Îíà ïðîäîëæàåò òàê äåëàòü, ïîêà íå îñòàíåòñÿ äîâîëüíà âàøèì
èñïîëíåíèåì. Âàæíûé ïðèíöèï çäåñü â òîì, ÷òî îíà íèêîãäà íå äåëàåò
ñóæäåíèé î âàñ êàê î ëè÷íîñòè. Âìåñòî ýòîãî îíà äîëæíà îòñëåæèâàòü
âàøè äåéñòâèÿ, ñ òåì ÷òîáû íàõîäèòü íàèëó÷øèå ñïîñîáû äîâîäèòü èõ
äî âñå áîëåå âûñîêîãî óðîâíÿ.

Â òî æå ñàìîå âðåìÿ âû ó÷èòåñü ó íå¼ òîìó, êàê îöåíèâàòü ñâîþ
èãðó, áîëåå òùàòåëüíî îáäóìûâàÿ çàìûñåë, âíèìàòåëüíåå ñëóøàÿ èñ-
ïîëíåíèå, âûðàáàòûâàÿ áîëåå âûñîêèå ñòàíäàðòû äëÿ òîãî, ÷òî óæå
ïîëó÷àåòñÿ, è ó÷àñü ìûñëèòü òâîð÷åñêè ïðè ïîèñêå ñïîñîáà óëó÷øèòü
ñâîþ èãðó. È ÷òî âàæíåå âñåãî, îáó÷àÿñü íàïðàâëÿòü ñâîè ñóæäåíèÿ
íà ñâî¼ èñïîëíåíèå � íà ñâîè äåéñòâèÿ � à íå íà ñåáÿ ñàìîãî. Êîãäà
ìåíüøå îòîæäåñòâëÿåøüñÿ ñî ñâîèìè ïðèâû÷êàìè, òî ñòàíîâèòñÿ ëåã-
÷å ðàñïîçíàòü íåóìåëûå ïðèâû÷êè è îòêàçàòüñÿ îò íèõ â ïîëüçó áîëåå
óìåëûõ.

Êîíå÷íî, êîãäà âû ñ ó÷èòåëüíèöåé îöåíèâàåòå âàø ïðîãðåññ â èñïîë-
íåíèè îïðåäåëåííîãî ïðîèçâåäåíèÿ, ýòî ÿâëÿåòñÿ ÷àñòüþ áîëåå äîëãîãî
ïðîöåññà � îöåíêè òîãî, êàêèå ðåçóëüòàòû ïðèíîñÿò âàøè âçàèìîîòíî-
øåíèÿ. Ó÷èòåëüíèöà îöåíèâàåò, êàêóþ ïîëüçó â äîëãîñðî÷íîé ïåðñïåê-
òèâå ïðèíîñèò âàì å¼ íàñòàâíè÷åñòâî, òàê æå ïîñòóïàåòå è âû. Íî îïÿòü
æå, íèêòî èç âàñ íå îöåíèâàåò öåííîñòü äðóãîãî êàê ëè÷íîñòè.

Ïîäîáíûì îáðàçîì, êîãäà âû îöåíèâàåòå âîçìîæíîãî ó÷èòåëÿ ìåäè-
òàöèè, èùèòå òîãî, êòî áóäåò îöåíèâàòü âàøè äåéñòâèÿ êàê íåçàâåðøåí-
íîå ïðîèçâåäåíèå èñêóññòâà. È ñàìè ïðèìåíÿéòå òàêîé æå ïîäõîä ê ó÷è-
òåëþ èëè ó÷èòåëüíèöå. Äàæå òåì ó÷èòåëÿì, êîòîðûå ñïîñîáíû ÷èòàòü
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ìûñëè, íóæíî âðåìÿ, ÷òîáû ïðèñìîòðåòüñÿ ê âàì è ïîíÿòü, ïîíÿòü, ÷òî
ìîæåò ïîìî÷ü, à ÷òî íåò, â âàøåì êîíêðåòíîì ñëó÷àå. Ëó÷øèå ó÷èòåëÿ
ãîâîðÿò: �Ïîïðîáóé âîò òàê. Åñëè íå ñðàáîòàåò, âîçâðàùàéñÿ è ðàññêàæè
ìíå, ÷òî ñëó÷èëîñü, � ÷òîáû ìû âûÿñíèëè, ÷òî ìîæåò ñðàáîòàòü â òâî-
åì ñëó÷àå.� Îïàñàéòåñü ó÷èòåëåé, êîòîðûå âåëÿò âàì íå çàäóìûâàòüñÿ
î ñîáñòâåííûõ äåéñòâèÿõ èëè ïûòàþòñÿ íàâÿçàòü âàì øàáëîííûé ìåòîä
íà âñå ñëó÷àè æèçíè. Âàøè îòíîøåíèÿ äîëæíû ñòðîèòüñÿ íà ñîâìåñò-
íîì èñïðîáîâàíèè ðàçëè÷íûõ ïîäõîäîâ.

Èòàê, ñîñòàâëÿÿ ìíåíèå îá ó÷èòåëå, íå ïûòàéòåñü áðàòü íà ñåáÿ ðîëü
ñâåðõ÷åëîâåêà, îöåíèâàÿ àáñîëþòíóþ öåííîñòü äðóãîãî ÷åëîâåêà. Â êîí-
öå êîíöîâ, óçíàòü ÷òî-ëèáî î äðóãîì ìû ìîæåò òîëüêî ïî åãî ïîñòóï-
êàì, ïîýòîìó è ñâîè ñóæäåíèÿ äîïóñòèìî ðàñïðîñòðàíÿòü òîëüêî äî
ýòèõ ïðåäåëîâ.

Ïðè ýòîì, ðàç âû âñ¼ æå ðåøàåòå, ñòîèò ëè âàì ïåðåíèìàòü íîðìû
ïîâåäåíèÿ äðóãîãî ÷åëîâåêà, îöåíèâàòü åãî ïîñòóïêè âïîëíå äîïóñòèìî.
Ýòî äëÿ âàøåé æå áåçîïàñíîñòè. Èìåííî ïîýòîìó â ó÷èòåëå íóæíî èñ-
êàòü äâà êà÷åñòâà: мудрость и порядочность. Îäíàêî, ÷òîáû îöåíèòü
ýòè êà÷åñòâà, ïîòðåáóåòñÿ âðåìÿ è âîñïðèèì÷èâîñòü. Âû äîëæíû áûòü
ãîòîâû ïðîâîäèòü ñ ýòèì ÷åëîâåêîì âðåìÿ è ïî âîçìîæíîñòè âíèìà-
òåëüíî íàáëþäàòü, êàê îí ïîñòóïàåò, � âåäü íåëüçÿ ñóäèòü î ÷åëîâåêå
òîëüêî ïî ïåðâîìó âïå÷àòëåíèþ. Î ïîðÿäî÷íîñòè ëåãêî ãîâîðèòü, à âè-
äèìîñòü ìóäðîñòè ëåãêî ïîääåëàòü, � îñîáåííî åñëè ó÷èòåëü îáëàäàåò
ñâåðõúåñòåñòâåííûìè ñïîñîáíîñòÿìè. Âàæíî ïîìíèòü, ÷òî òàêèå ñïî-
ñîáíîñòè ïîÿâëÿþòñÿ ïðîñòî áëàãîäàðÿ ñîáðàííîñòè óìà. Îíè íå ãàðàí-
òèðóþò ìóäðîñòè è ïîðÿäî÷íîñòè. È åñëè èõ èñïîëüçóþò íå ìóäðî è
íåïîðÿäî÷íî, âàì ëó÷øå äåðæàòüñÿ ïîäàëüøå.

Ïîýòîìó â ñâîèõ ïîèñêàõ íå îáðàùàéòå âíèìàíèÿ ÿðêèå ïîêàçíûå
êà÷åñòâà è ñîñðåäîòà÷èâàéòåñü íà êà÷åñòâàõ áîëåå ñêðîìíûõ è ïðèçåì-
ëåííûõ. Äëÿ òîãî, ÷òîáû ñáåðå÷ü âðåìÿ è èçáåæàòü ëèøíèõ íåïðèÿò-
íîñòåé, åñòü четыре признака , ïðåäóïðåæäàþùèõ î òîì, ÷òî ïðåä-
ïîëàãàåìûé ó÷èòåëü íå èìååò çàñëóæèâàþùåé äîâåðèÿ ìóäðîñòè èëè
ïîðÿäî÷íîñòè.

Òàêèõ ïðèçíàêîâ, ïðåäóïðåæäàþùèõ î íå çàñëóæèâàþùåé äîâåðèÿ
ìóäðîñòè, � äâà. Ïåðâûé � ýòî êîãäà ÷åëîâåê не выражает благодарно-
сти çà ïîëó÷åííóþ èì ïîìîùü, â îñîáåííîñòè åñëè ýòà ïîìîùü èñõîäèò
îò èõ ðîäèòåëåé èëè ó÷èòåëåé. Åñëè îí ïðåíåáðåãàåò ñâîèìè ó÷èòåëÿìè,
ñòîèò óñîìíèòüñÿ â òîì, ÷òî îí ìîæåò ïåðåäàòü âàì ÷òî-ëèáî öåííîå.
Íåáëàãîäàðíûå ëþäè íå ïðèçíàþò äîáðîòû, íå öåíÿò óñèëèé, ïðèëàãàå-
ìûõ äëÿ òîãî, ÷òîáû îêàçàòü ïîìîùü, � ïîýòîìó ìîæíî ïðåäïîëîæèòü,
÷òî è ñàìè îíè íå áóäóò ïðèëàãàòü òàêèõ óñèëèé.

Âòîðîé ïðèçíàê � ÷åëîâåê не признает принципа кармы. Îí ëèáî



147

îòðèöàåò ñâîáîäó âûáîðà, ëèáî ó÷èò, ÷òî îäèí ÷åëîâåê ìîæåò î÷èñòèòü
ïðîøëóþ ïëîõóþ êàðìó äðóãîãî ÷åëîâåêà. Òàêèå ëþäè åäâà ëè ïðèëà-
ãàþò óñèëèÿ ê äîñòèæåíèþ ïîäëèííîé óìåëîñòè, è ïîòîìó îíè ïëîõèå
ñîâåò÷èêè.

Ó íåïîðÿäî÷íîñòè òîæå äâà ïðåäóïðåæäàþùèõ ïðèçíàêà. Ïåðâûé �
êîãäà ÷åëîâåê умышленно и бесстыдно лжёт. Âòîðîé ïðèçíàê � êîãäà
îí не ведёт споры честно и открыто: ïðåäñòàâëÿåò ñâîèõ îïïîíåíòîâ
â ëîæíîì ñâåòå, ïðèäèðàåòñÿ ê íåçíà÷èòåëüíûì îøèáêàì, íå ïðèçíàâàÿ
îáîñíîâàííûõ àðãóìåíòîâ äðóãîé ñòîðîíû. Ñ ïîäîáíûìè ëþäüìè äàæå
ðàçãîâàðèâàòü íå ñòîèò, íå òî ÷òî áðàòü èõ â ó÷èòåëÿ.

×òî äî òåõ ëþäåé, êîòîðûå íå ïðîÿâëÿþò ýòèõ ÷åòûðåõ ïðåäóïðå-
æäàþùèõ ïðèçíàêîâ, åñòü íåñêîëüêî âîïðîñîâ îá èõ ïîâåäåíèè, êîòî-
ðûå âû ìîæåòå çàäàòü ñåáå, ÷òîáû ñ òå÷åíèåì âðåìåíè ïî ïîñòóïêàì
îöåíèòü óðîâåíü èõ ìóäðîñòè è ïîðÿäî÷íîñòè.

Ïåðâûé âîïðîñ � íå âûäàþò ëè ïîñòóïêè ó÷èòåëÿ êàêîé-ëèáî æàä-
íîñòè, çëîáû èëè çàáëóæäåíèÿ, ïîä âîçäåéñòâèåì êîòîðûõ îí ìîæåò
äåëàòü âèä, ÷òî çíàåò òî, ÷åãî íà ñàìîì äåëå íå çíàåò èëè ïðåäëàãàòü
äðóãîìó ñäåëàòü òî, ÷òî íå ïîéä¼ò òîìó íà ïîëüçó? ×òîáû ïðîâåðèòü
ìóäðîñòü ó÷èòåëÿ, çàìå÷àéòå, êàê îí îòâå÷àåò íà âîïðîñû î òîì, ÷òî
ÿâëÿåòñÿ è íå ÿâëÿåòñÿ óìåëûì, è êàê îí ïåðåíîñèò íåâçãîäû. ×òîáû
ïðîâåðèòü ïîðÿäî÷íîñòü, îáðàùàéòå âíèìàíèå íà åãî íðàâñòâåííîñòü â
ïîâñåäíåâíûõ ïîñòóïêàõ è åãî ÷èñòîòó â îòíîøåíèÿõ ñ äðóãèìè ëþäüìè.
Íàõîäèò ëè ýòîò ÷åëîâåê îïðàâäàíèÿ äëÿ íàðóøåíèÿ ïðàâèë, ñíèæàÿ
ïëàíêó ïðàâèë äî óðîâíÿ ñâîèõ ïîñòóïêîâ, à íå ïîäûìàÿ ñâîè ïîñòóïêè
äî óðîâíÿ ïðàâèë? Èëè ìîæåò áûòü, îí íå÷åñòíî èñïîëüçóåò ëþäåé â
ñâîèõ èíòåðåñàõ? Åñëè òàê, âàì ëó÷øå íàéòè äðóãîãî ó÷èòåëÿ.

Îäíàêî çäåñü ìû ñòàëêèâàåìñÿ ñ åù¼ îäíîé íåóäîáíîé èñòèíîé: не-
возможно справедливо оценить порядочность другого чело-

века, не наработав хотя бы отчасти собственную. Âåðîÿòíî,
ýòî ñàìàÿ íåóäîáíàÿ èñòèíà èç âñåõ, âåäü îíà òðåáóåò îò âàñ ïðèíÿòèÿ
îòâåòñòâåííîñòè çà ñîáñòâåííûå ñóæäåíèÿ. Åñëè âû õîòèòå ïðîâåðèòü
ñïîñîáíîñòü äðóãèõ ëþäåé âåðíî íàïðàâëÿòü âàñ, âû ñàìè äîëæíû ïðîé-
òè íåñêîëüêî èñïûòàíèé. Ïîâòîðþñü, ýòî êàê ñëóøàòü èãðó ìóçûêàíòà.
×åì ëó÷øå âû ñàìè óìååòå èãðàòü, òåì ëó÷øå âû ìîæåòå îöåíèòü èãðó
äðóãîãî ÷åëîâåêà.

Ê ñ÷àñòüþ, åñòü óêàçàíèÿ ïî ðàçâèòèþ ïîðÿäî÷íîñòè, è îíè íå òðåáó-
þò îò âàñ âðîæä¼ííîé äîáðîäåòåëè. Îíè òðåáóþò ëèøü íåêîòîðîé ïðàâ-
äèâîñòè è çðåëîñòè: îñîçíàíèÿ òîãî, ÷òî âàøà æèçíü âñåöåëî çàâèñèò
îò âàøèõ äåéñòâèé, ïîýòîìó íóæíî ïîñòóïàòü ïðîäóìàííî, âíèìàòåëü-
íî îòñëåæèâàòü ìîòèâû ïîñòóïêîâ è èõ ôàêòè÷åñêèå ðåçóëüòàòû. Ïå-
ðåä òåì êàê äåéñòâîâàòü ïîñðåäñòâîì ìûñëè, ñëîâà èëè ïîñòóïêà, ïðè-
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ãëÿäûâàéòåñü ê ðåçóëüòàòó, îæèäàåìîìó îò ýòîãî äåéñòâèÿ. Åñëè îíî
ñêîðåå âñåãî ïðèíåñ¼ò âðåä âàì èëè êîìó-ëèáî äðóãîìó, íå ñîâåðøàéòå
åãî. Åñëè âû íå ïðåäâèäèòå íèêàêîãî âðåäà, ñìåëî äåéñòâóéòå. Äåé-
ñòâóÿ, ïðîâåðÿéòå, íå ïðè÷èíÿåòå ëè âû êàêîãî-ëèáî íåïðåäâèäåííîãî
âðåäà. Åñëè ïðè÷èíÿåòå, îñòàíîâèòåñü. Åñëè íåò, ïðîäîëæàéòå, ïîêà íå
äîâåäåòå äåëî äî êîíöà. Ïîñëå çàâåðøåíèÿ, ðàññìîòðèòå äîëãîñðî÷íûå
ðåçóëüòàòû ñâîåãî ïîñòóïêà. Åñëè îí ïðè÷èíèë êàêîé-ëèáî âðåä, îáñó-
äèòå ýòî ñ êåì-ëèáî, ïðîäâèãàþùèìñÿ ïî ïóòè, âûðàáîòàéòå çäîðîâîå
÷óâñòâà ñòûäà çà ýòó îøèáêó, à òàêæå ðåøèìîñòü íå ïîâòîðÿòü å¼. Åñ-
ëè ïîñòóïîê íå ïðè÷èíèë âðåäà, ïîðàäóéòåñü ýòîìó îáñòîÿòåëüñòâó è
ïðîäîëæàéòå òðåíèðîâàòüñÿ.

Òðåíèðóÿñü òàêèì îáðàçîì, âû âñ¼ ëó÷øå ïîíèìàåòå, ÷òî óìåëî è
÷òî íåò, ïîòîìó ÷òî âû âñ¼ ëó÷øå ðàçëè÷àåòå ñâÿçè ìåæäó äåéñòâèÿìè
è èõ ðåçóëüòàòàìè. Ýòî ïîìîãàåò âàì ëó÷øå îöåíèâàòü ó÷èòåëÿ â äâóõ
ñìûñëàõ � ïðè âûíåñåíèè ñóæäåíèé î ïîñòóïêàõ ó÷èòåëÿ, è â îöåíêå
ñîâåòîâ, êîòîðûå ó÷èòåëü âàì äà¼ò.

Âåäü åäèíñòâåííûé ñïîñîá äåéñòâèòåëüíî îöåíèòü òàêîé ñîâåò � ýòî
ïðîâåðèòü, êàêèå ðåçóëüòàòû äà¼ò åãî ïðèìåíåíèå íà äåëå, à èìåííî � â
âàøèõ äåéñòâèÿõ. Åñëè ñîîòâåòñòâóþùèå ïîñòóïêè âîñïèòûâàþò â âàñ
òàêèå çàìå÷àòåëüíûå êà÷åñòâà, êàê áåññòðàñòèå, ñêðîìíîñòü, íåïðèòÿçà-
òåëüíîñòü, ýíåðãè÷íîñòü è íåîáðåìåíèòåëüíîñòü, òî ñîâåò òàê ïîñòóïèòü
áûë òîëêîâûì. ×åëîâåê, äàâøèé ñîâåò, ïðîøåë õîòÿ áû òàêóþ ïðîâåð-
êó íà òî, ÷òî îí íàñòîÿùèé äðóã. À âû åùå ëó÷øå íàó÷èëèñü âûíîñèòü
ñàìîñòîÿòåëüíûå ñóæäåíèÿ. Íåêîòîðûå ëþäè ìîãóò âîçðàçèòü, ÷òî ïðî-
âåðÿòü äðóãèõ íà ñîîòâåòñòâèå òðåáîâàíèÿì, ýãîèñòè÷íî è æåñòîêî, íî
ïîìíèòå: ïðîâåðÿÿ ó÷èòåëÿ, âû òàêæå ïðîâåðÿåòå è ñåáÿ. Êîãäà âû ïå-
ðåíèìàåòå êà÷åñòâà ïðåâîñõîäíîãî ó÷èòåëÿ, âû ñòàíîâèòåñü ÷åëîâåêîì,
êîòîðûé ïðåâîñõîäíî ìîæåò ïîìî÷ü äðóãèì. È îïÿòü æå, ýòî ïîõîæå íà
ó÷åáó ó õîðîøåãî ó÷èòåëÿ ìóçûêè. Êîãäà âû ïîâûøàåòå óðîâåíü èñïîë-
íèòåëüñêîãî ìàñòåðñòâà, âàøà èãðà íà÷èíàåò äîñòàâëÿòü óäîâîëüñòâèå
è äðóãèì. ×åì ëó÷øå âû èãðàåòå, òåì áîëüøå ðàäîñòè âû ïðèíîñèòå
äðóãèì. ×åì ëó÷øå âû ïîíèìàåòå ïðîöåññ èãðû, òåì ñ áîëüøåé ðå-
çóëüòàòèâíîñòüþ âû ìîæåòå ó÷èòü ëþáîãî, êòî èñêðåííå õî÷åò ó âàñ
ó÷èòüñÿ.

Âîò òàê íà áëàãî âñåãî ìèðà óñòàíàâëèâàþòñÿ ëèíèè ïðååìñòâåííî-
ñòè âûñîêîêëàññíûõ ó÷èòåëåé. Èòàê, êîãäà âû íàõîäèòå ïðåâîñõîäíîãî
ó÷èòåëÿ ìåäèòàöèè, âû ñòàíîâèòåñü ïðè÷àñòíû ê ëèíèè ïðååìñòâåííî-
ñòè ïðåâîñõîäíûõ ó÷èòåëåé, âîñõîäÿùåé ê Áóääå, è ïîìîãàåòå ïðîäëèòü
å¼ â áóäóùåå. Ïðèîáùåíèå ê ýòîé ëèíèè ìîæåò ïîòðåáîâàòü ïðèíÿòèÿ
íåêîòîðûõ íåóäîáíûõ èñòèí, íàïðèìåð, íåîáõîäèìîñòè èçâëåêàòü óðî-
êè èç êðèòèêè è áðàòü íà ñåáÿ îòâåòñòâåííîñòü çà ñâîè ïîñòóïêè. Íî
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åñëè âû ãîòîâû ê òàêèì èñïûòàíèÿì, âû ó÷èòåñü áðàòü ýòó ÷åëîâå÷å-
ñêóþ ñïîñîáíîñòü ê ñóæäåíèþ, � êîòîðàÿ áåç íàäëåæàùåé òðåíèðîâêè
ïîðîé íàíîñèò ñòîëüêî âðåäà, � è òðåíèðîâàòü å¼ äëÿ îáùåãî áëàãà.

6.1 Дополнительные материалы для

чтения

Î íåîáõîäèìîñòè ñîâåòà â òðåíèðîâêå:“Lost in Quotation”
Î ñàìîì âàæíîì âíåøíåì ôàêòîðå â äîñòèæåíèè Ïðîáóæäåíèÿ:

�Admirable Friendship� â Meditations
Î ìóäðîì è íåìóäðîì ñïîñîáàõ èñïîëüçîâàíèÿ îöåíêè �Judicious vs.

Judgmental� â Meditations
Îá îòíîøåíèÿõ ó÷èòåëü-ó÷åíèê: �Think like a Thief� â Head & Heart

Together. Îòðûâêè èç Ïàëèéñêîãî Êàíîíà, îïèñûâàþùèå, íà êàêèå êà-
÷åñòâà ó÷èòåëÿ íóæíî îáðàùàòü âíèìàíèå, ñîáðàíû â ðóêîâîäñòâå Into
the Stream.

Î öåííîñòÿõ â òðåíèðîâêå: “The Customs of the Noble Ones”
Î íåáóääèéñêèõ öåííîñòÿõ, êîòîðûå ïîâëèÿëè íà òî, êàêèì îáðàçîì

íà Çàïàäå çà÷àñòóþ îáó÷àþò Äõàììå: �The Roots of Buddhist Romanticism�
â Purity of Heart

Уместные беседы:

2009/7/30: Admirable Friendship
2011/5/14: To Purify the Heart
2011/4/5: Remembering Ajaan Suwat
2011/1/25: Multi-dimensional Dhamma
2007/7/21: Factors for Stream Entry
2008/10/21: The Brightness of the World
2007/3/20: A Refuge from Modern Values

http://www.accesstoinsight.org/lib/authors/thanissaro/lostinquotation.html
http://www.accesstoinsight.org/lib/authors/thanissaro/lostinquotation.html
http://www.accesstoinsight.org/lib/authors/thanissaro/lostinquotation.html
http://www.dhammatalks.org/ebook_index.html#meditations_1
http://www.dhammatalks.org/ebook_index.html#meditations_1
http://www.dhammatalks.org/ebook_index.html#meditations_1
http://www.dhammatalks.org/ebook_index.html#meditations_1
http://www.dhammatalks.org/ebook_index.html#headandheart
http://www.dhammatalks.org/ebook_index.html#headandheart
http://www.dhammatalks.org/ebook_index.html#intothestream
http://www.dhammatalks.org/ebook_index.html#intothestream
http://www.dhammatalks.org/ebook_index.html#intothestream
http://www.accesstoinsight.org/lib/authors/thanissaro/customs.html
http://www.accesstoinsight.org/lib/authors/thanissaro/customs.html
http://www.dhammatalks.org/ebook_index.html#purityofheart
http://www.dhammatalks.org/ebook_index.html#purityofheart
http://www.dhammatalks.org/Archive/y2009/090730%20Admirable%20Friendship.mp3
http://www.dhammatalks.org/Archive/y2011/110514%20To%20Purify%20the%20Heart.mp3
http://www.dhammatalks.org/Archive/y2011/110405%20Remembering%20Ajaan%20Suwat.mp3
http://www.dhammatalks.org/Archive/y2011/110125%20Multi-dimensional%20Dhamma.mp3
http://www.dhammatalks.org/Archive/y2007/070721%20Factors%20for%20Stream%20Entry.mp3
http://www.dhammatalks.org/Archive/y2008/081021_NR%20The%20Brightness%20of%20the%20World.mp3
http://www.dhammatalks.org/Archive/y2007/070320%20A%20Refuge%20from%20Modern%20Values.mp3




Глава 7

Приложение

7.1 Дополнительные медитации

Êàê ÿ îòìå÷àë â ïåðâîé ãëàâå, èíîãäà áûâàåò íóæíî ïðèâåñòè óì â
ïîäõîäÿùåå íàñòðîåíèå, ÷òîáû îí áûë ãîòîâ óòèõîìèðèòüñÿ, îòñëåæè-
âàÿ äûõàíèå. Âîò íåñêîëüêî ñîçåðöàíèé, êîòîðûå ìîãóò ïîìî÷ü ñîçäàòü
òàêîå íàñòðîåíèå.

Ïðèâåä¼ííûå çäåñü îáúÿñíåíèÿ � ýòî âñåãî ëèøü ñîâåòû î òîì, êàê
ïîäñòóïèòüñÿ ê ýòèì ñîçåðöàíèÿì, âåäü óïðàæíåíèÿ ïîäîáíîãî ðîäà
ïðèíîñÿò íàèáîëüøóþ ïîëüçó, êîãäà âû ñàìè ïðîÿâëÿåòå èçîáðåòàòåëü-
íîñòü, ÷òîáû ïðèñïîñîáèòü èõ ê îñîáåííîñòÿì ñâîèõ íàñòðîåíèé. Âû ìî-
æåòå äåëàòü ëþáûå èçìåíåíèÿ, ïîêóäà ýòî ïîìîãàåò íàïðàâèòü ìûñëè
â íóæíóþ ñòîðîíó, � ê æåëàíèþ óòèõîìèðèòüñÿ, îòñëåæèâàÿ äûõàíèå.
Êîãäà òàêîå æåëàíèå âîçíèêàåò, âû ìîæåòå ñðàçó ïðåêðàòèòü ñîçåðöà-
íèå è íàïðàâèòü âíèìàíèå íà äûõàíèå.

Ïîíà÷àëó ìîæåò îêàçàòüñÿ, ÷òî ýòèì ñîçåðöàíèÿì íóæíî óäåëÿòü
äîñòàòî÷íî ìíîãî âðåìåíè, ïðåæäå ÷åì îíè äàäóò ðåçóëüòàò. Îäíàêî â
êîíå÷íîì èòîãå âû ñêîðåå âñåãî ðàçáåðåòåñü, ÷òî ñðàáàòûâàåò äëÿ âàñ.
Èñïîëüçóéòå ýòî çíàíèå äëÿ òîãî, ÷òîáû ñîçåðöàíèÿ ïðèíîñèëè áîëüøå
ïîëüçû. Äðóãèìè ñëîâàìè, öåëüòåñü ïðÿìî â ñàìîå óÿçâèìîå ìåñòî òîãî
ñîñòîÿíèÿ óìà, êîòîðîå ìåøàåò âàì óñïîêîèòüñÿ. È òîãäà ó âàñ ïîÿâèòñÿ
áîëüøå âðåìåíè äëÿ ðàáîòû è èãðû ñ äûõàíèåì.

Когда вы чувствуете разочарование, ïîïðîáóéòå âñïîìèíàòü
î ñâîåé ùåäðîñòè. Ïðèïîìíèòå ñëó÷àè èç ïðîøëîãî, êîãäà âû äåëàëè
êîìó-òî ïîäàðîê íå ïîòîìó, ÷òî áûëè äîëæíû èëè îò âàñ ýòîãî æäàëè,
à ïîòîìó ÷òî âàì ïðîñòî õîòåëîñü ýòî ñäåëàòü. Ó âàñ áûëî íå÷òî òàêîå,
÷åì âàì íðàâèëîñü ïîëüçîâàòüñÿ, íî ïîòîì âû ðåøèëè ýòèì ïîäåëèòü-
ñÿ. Õîðîøî ïîìíèòü î òàêèõ ïîäàðêàõ, ïîòîìó ÷òî ýòî íàïîìèíàåò âàì,
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÷òî â âàñ åñòü õîòü ÷òî-òî õîðîøåå. Òàêæå ýòî íàïîìèíàåò, ÷òî âû íå
âñåãäà ïîä÷èíÿåòåñü ñâîåìó ãîëîäó. Ó âàñ åñòü íåêîòîðàÿ ñâîáîäà â òîì,
êàê äåéñòâîâàòü, è íåêîòîðîå ïðåäñòàâëåíèå î òîì, êàê ïðèÿòíî èñïîëü-
çîâàòü ýòó ñâîáîäó óìåëûì ñïîñîáîì. �Ïîäàðîê� çäåñü íå îáÿçàòåëüíî
îçíà÷àåò ÷òî-òî ìàòåðèàëüíîå. Ïîäàðêîì ìîæåò áûòü òàêæå âàøå âðå-
ìÿ, âàøà ýíåðãèÿ, âàøè çíàíèÿ èëè âàøå âåëèêîäóøèå.

×òîáû èçâëå÷ü èç ýòîãî ñîçåðöàíèÿ íàèáîëüøóþ ïîëüçó, ïðèó÷è-
òåñü îòûñêèâàòü â ñâîåé ïîâñåäíåâíîé æèçíè âîçìîæíîñòè ïðîÿâëÿòü
ùåäðîñòü ëþáûì èç ýòèõ ñïîñîáîâ. Òîãäà ó âàñ âñåãäà áóäåò ñâåæèé ìà-
òåðèàë äëÿ ñîçåðöàíèÿ. Áåç ñâåæåãî ìàòåðèàëà òàêîå ñîçåðöàíèå ìîæåò
âñêîðå çàñêîðóçíóòü.

Ïîäîáíûì æå îáðàçîì ìîæíî âñïîìèíàòü î ñâîåé нравственности.
Ïðèïîìèíàéòå ñëó÷àè, êîãäà âû ìîãëè áåçíàêàçàííî ïðè÷èíèòü êîìó-
òî âðåä, íî íå ñäåëàëè ýòîãî. Èç ïðèíöèïà. Âû ïîíÿëè, ÷òî ýòî íèæå
âàøåãî äîñòîèíñòâà, èëè ÷òî âû ìîæåòå ïîæàëåòü îá ýòîì âïîñëåä-
ñòâèè. Åñëè âû ñîáëþäàåòå ïðàâèëà îáó÷åíèÿ, âñïîìèíàéòå ñëó÷àè, êî-
ãäà âîçíèêàëî èñêóøåíèå íàðóøèòü êàêîå � ëèáî èç íèõ, íî âû ñóìåëè
ýòîãî èçáåæàòü. Çàìåòüòå, êàê âû òåïåðü ðàäû òîìó, ÷òî íå íàðóøèëè
ïðàâèë îáó÷åíèÿ. Ðåôëåêñèÿ òàêîãî ðîäà íå òîëüêî ïîìîæåò óìó óòè-
õîìèðèòüñÿ â ñîñòîÿíèè ñîáðàííîñòè, íî è ïîìîæåò âàì óñòîÿòü ïðîòèâ
ñëåäóþùèõ èñêóøåíèé íàðóøèòü ïðàâèëà îáó÷åíèÿ.

Когда вы чувствуете вожделение, ñîçåðöàéòå òî, ÷òî íàõîäèòñÿ
âíóòðè âàøåãî òåëà, è ïîìíèòå, ÷òî âñ¼ òî æå ñàìîå åñòü â òåëå ÷å-
ëîâåêà, êîòîðîãî âû âîæäåëååòå. Ïîìíèòå, ÷òî âîæäåëåíèå íàðàñòàåò
òîëüêî òîãäà, êîãäà âû óïóñêàåòå èç âèäó áîëüøèå îáëàñòè ðåàëüíîñòè,
� íàïðèìåð, âñ¼, ÷òî íàõîäèòñÿ âíóòðè òåëà, � ïîýòîìó ðàñøèðÿéòå ñâîé
âíóòðåííèé êðóãîçîð.

Â êà÷åñòâå íà÷àëüíîé òðåíèðîâêè òàêîãî ñîçåðöàíèÿ, ïîïûòàéòåñü
ïðåäñòàâèòü êîñòè âíóòðè ñâîåãî òåëà. Íà÷íèòå ñ êîñòåé ïàëüöåâ ðóê.
Êîãäà âû èõ ïðåäñòàâëÿåòå, ñïðîñèòå ñåáÿ, ãäå, ïî âàøèì îùóùåíèÿì,
îíè ñåé÷àñ íàõîäÿòñÿ. Åñëè â ïàëüöàõ åñòü êàêîå-òî íàïðÿæåíèå, âñïîì-
íèòå, ÷òî â êîñòÿõ íå ìîæåò áûòü íàïðÿæåíèÿ, è ðàññëàáüòå ýòî íàïðÿ-
æåíèå. Çàòåì ïðîäâèãàéòåñü âûøå, ê êîñòÿì ïÿñòåé ðóê, è ïîâòîðèòå òî
æå óïðàæíåíèå: çàìå÷àéòå íàïðÿæåíèå âîêðóã êîñòåé è ðàññëàáëÿéòå
åãî. Ïðîäîëæàéòå ïðîäâèãàòüñÿ âûøå ïî ðóêàì, ïîâòîðÿÿ ýòî óïðàæ-
íåíèå, ïîêà íå äîáåð¼òåñü äî ïëå÷. Ðàññìîòðåâ ïëå÷åâûå ñóñòàâû, ïåðå-
ìåñòèòå ñâîé âíóòðåííèé âçîð ê ñòóïíÿì íîã. Ïðåäñòàâëÿÿ êîñòè ñòîï,
ðàññëàáëÿéòå ëþáîå íàïðÿæåíèå, êîòîðîå ìîæåò îùóùàòüñÿ â ñòóïíÿõ.
Çàòåì ïðîäâèãàéòåñü ââåðõ ïî íîãàì ê òàçó, ââåðõ ïî ïîçâîíî÷íèêó ê
øåå, è, íàêîíåö, ê ÷åðåïó.

Êàê âàðèàíò ýòîãî óïðàæíåíèÿ, çàêîí÷èâ ðàññëàáëÿòü òåëî îêðóã
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íåêîòîðîé êîñòè, ïðåäñòàâüòå, ÷òî îòñåêàåòå å¼, êîãäà ïåðåõîäèòå ê ñëå-
äóþùåé ÷àñòè òåëà. Ïðîäîëæàéòå â òàêîì äóõå, ïîêà íå ïî÷óâñòâóåòå,
÷òî âñå ÷àñòè òåëà îòñå÷åíû, à âû ñèäèòå ñ âîñïðèÿòèåì ïðîñòîðíîãî,
ë¼ãêîãî îñîçíàâàíèÿ.

Ýòî æå óïðàæíåíèå ìîæíî ïðèìåíèòü ê ëþáîìó îðãàíó òåëà, êîòî-
ðûé, êàê âàì êàæåòñÿ, îñîáåííî íåñîâìåñòèì ñ âîæäåëåíèåì. Íàïðèìåð,
åñëè âàñ ïðèâëåêàåò êîæà, ïðåäñòàâüòå, ÷òî âàøà êîæà ñíÿòà ñ òåëà è
ãðóäîé ëåæèò íà ïîëó.

Â êà÷åñòâå ïîäñïîðüÿ âû ìîæåòå çàó÷èòü òðàäèöèîííûé ñïèñîê ÷à-
ñòåé òåëà, èñïîëüçóåìûé â òàêèõ ñîçåðöàíèÿõ:

∙ âîëîñû íà ãîëîâå, âîëîñû íà òåëå, íîãòè, çóáû, êîæà;

∙ ìûøöû, ñóõîæèëèÿ, êîñòè, êîñòíûé ìîçã;

∙ ïî÷êè, ñåðäöå, ïå÷åíü, äèàôðàãìà, ñåëåçåíêà, ëåãêèå;

∙ òîëñòûé êèøå÷íèê, òîíêèé êèøå÷íèê, ñîäåðæèìîå æåëóäêà, ýêñ-
êðåìåíòû;

∙ æåë÷ü, ëåãî÷íàÿ ñëèçü, ëèìôà, êðîâü, ïîò, æèð, ñëåçû;

∙ êîæíîå ñàëî, ñëþíà, íîñîâàÿ ñëèçü, ñóñòàâíàÿ æèäêîñòü, ìî÷à.

Åñëè õîòèòå, âû ìîæåòå äîáàâèòü äðóãèå ÷àñòè òåëà, � íàïðèìåð,
ãëàçà èëè ìîçã, � êîòîðûå ïî÷åìó-òî íå âêëþ÷åíû â òðàäèöèîííûé ñïè-
ñîê. Êîãäà âû çàïîìíèòå ýòîò ñïèñîê, ïðåäñòàâëÿéòå ñåáå îäíó ÷àñòü
òåëà çà äðóãîé, ñïðàøèâàÿ ñåáÿ � î êàæäîé ÷àñòè, � ãäå, ïî âàøèì
îùóùåíèÿì, ýòà ÷àñòü íàõîäèòñÿ â òåëå. ×òîáû ëó÷øå ïðåäñòàâëÿòü
èõ ñåáå, âû ìîæåòå èçó÷èòü àíàòîìè÷åñêèé àòëàñ, íî ïîìíèòå, ÷òî íè
îäíà ÷àñòü â âàøåì òåëå íå âûäåëÿåòñÿ íàñòîëüêî ÿñíî è ÷¼òêî, êàê
ýòî ïîêàçàíî â àòëàñå. Âñå ÷àñòè ñìåøàíû ñî âñåâîçìîæíûìè áèîëî-
ãè÷åñêèìè æèäêîñòÿìè. Åñëè ïðåäñòàâëÿòü êàêóþ-ëèáî îïðåäåëåííóþ
÷àñòü òåëà îêàçûâàåòñÿ îñîáåííî ïîëåçíî äëÿ óñòðàíåíèÿ âîæäåëåíèÿ,
âû ìîæåòå íåêîòîðîå âðåìÿ íàïðàâëÿòü îñíîâíîå âíèìàíèå èìåííî íà
íå¼, îòëîæèâ â ñòîðîíó âåñü îñòàâøèéñÿ ñïèñîê.(Áîëüøå ïîäñêàçîê î
òîì, êàê ñïðàâèòüñÿ ñ âîæäåëåíèåì, ìîæíî íàéòè â ðàçäåëå �Ýìîöèè,
ñîçäàþùèå ïîìåõè� âî âòîðîé ÷àñòè êíèãè).

Â èäåàëå ýòî, ñîçåðöàíèå ïðèâåäåò ê âîçíèêíîâåíèþ âîñïðèÿòèÿ
âíóòðåííåé ë¼ãêîñòè, êîãäà âû òåðÿåòå çàèíòåðåñîâàííîñòü â âîæäåëå-
íèè. Åñëè æå îêàçûâàåòñÿ, ÷òî âîçíèêàåò ñòðàõ èëè áåñïîêîÿùèå ýìî-
öèè, ïðåêðàùàéòå ñîçåðöàíèå è âîçâðàùàéòåñü ê äûõàíèþ.
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Когда вы злитесь, èçó÷èòå óêàçàíèÿ î òîì, êàê ñïðàâëÿòüñÿ ñî
çëîñòüþ âî âòîðîé ÷àñòè êíèãè. Åù¼ âû ìîæåòå èñïðîáîâàòü óêàçàíèÿ
ïî ðàçâèòèþ áðàõìàâèõàð èç ïåðâîé ÷àñòè êíèãè.

Когда вас одолевает лень, çàäóìàéòåñü î òîì, ÷òî ñìåðòü ìî-
æåò íàñòèãíóòü âàñ â ëþáîé ìîìåíò. Ñïðîñèòå ñåáÿ: ãîòîâû ëè âû óéòè,
åñëè ýòî ñëó÷èòñÿ â áëèæàéøóþ ïàðó ìèíóò? ×òî ïîíàäîáèòñÿ, ÷òî-
áû ïðèâåñòè óì â òàêîå ñîñòîÿíèå, êîãäà îí íå áóäåò áîÿòüñÿ ñìåðòè?
Êàê áû âàì ïîíðàâèëîñü óìåðåòü ñåãîäíÿ íî÷üþ, óïóñòèâ íàêàíóíå âîç-
ìîæíîñòü ìåäèòèðîâàòü è ðàçâèâàòü ïîëåçíûå, ñèëüíûå êà÷åñòâà óìà?
Ïðîäîëæàéòå çàäàâàòü ñåáå âîïðîñû â òàêîì äóõå, ïîêà íå îùóòèòå
æåëàíèå ìåäèòèðîâàòü. È òîãäà ñðàçó æå ïåðåõîäèòå ê äûõàíèþ.

Ýòî ñîçåðöàíèå, òàê æå êàê è ñîçåðöàíèå òåëà, ïðåäíàçíà÷åíî äëÿ
òîãî, ÷òîáû óñèëèâàòü óìåëûå íàìåðåíèÿ óìà. Åñëè æå îêàçûâàåòñÿ,
÷òî âîçíèêàåò ñòðàõ èëè áåñïîêîÿùèå ýìîöèè, ïðåêðàùàéòå ñîçåðöàíèå
è âîçâðàùàéòåñü ê äûõàíèþ.

Åù¼ îäíî ïðîòèâîÿäèå îò ëåíè � ïðèïîìèíàòü ñëó÷àè èç ïðîøëî-
ãî, êîãäà âàì õîòåëîñü áû íàéòè ìãíîâåíèå òèøèíû è óìèðîòâîðåíèÿ.
Âñïîìíèòå, êàêîå îò÷àÿíèå âû òîãäà èñïûòûâàëè. Ñåé÷àñ âû ïîëó÷èëè
âîçìîæíîñòü íàéòè òèøèíó è óìèðîòâîðåíèå. Ãîòîâû ëè âû å¼ óïó-
ñòèòü?

7.2 Дополнительные материалы:

Íåêîòîðûå ïîëåçíûå òåêñòû îá ýòèõ ñîçåðöàíèÿõ ìîæíî íàéòè â ïî-
ñîáèè The Ten Recollections, òàêæå äîñòóïíîì ïîä çàãëàâèåìA Meditator’s
Tools.

 http://dhammatalks.org/ebook_index.html#meditators_tools
 http://dhammatalks.org/ebook_index.html#meditators_tools
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