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      По моему опыту, я обнаружил, что самый эффективный способ выразить что-то новое таким образом, чтобы люди могли понять, - это использовать максимально простой язык. Я также узнал из обучения, что чем более жесткий язык, то есть, чем меньше он учитывает неизбежное разнообразие человеческого опыта, тем менее эффективным является преподавание. Кто захочет встретиться с суровым и жестким языком? Особенно, когда мы изучаем что-то новое, особенно то, с чем мы обычно не имеем дела в повседневной жизни. Такой подход может привести к тому, что медитация, практика внимательного отношения - осознанность, будет выглядеть как нечто, что вы не всегда можете сделать. В этой книге представлено противоядие от этого взгляда! Она написана на обычном повседневном языке, и на этих страницах вы найдете полезные инструкции, чтобы начать открывать для себя истинную силу осознанности в вашей жизни, а также множество связанных с ней преимуществ. Эта книга может оказаться особенно полезной для вас, если вы сами начинаете практиковать медитацию на тему осознанности, не имея доступа к учителю или опытному руководителю.
    

    
      За двадцать лет, прошедшие с тех пор, как издательство Wisdom Publications впервые выпустило книгу "Про осознанность на английском", мы стали свидетелями того, как осознанность влияет на все больше и больше аспектов современного общества и культуры - образование, психотерапию, искусство, йогу, медицину, а также на развивающуюся науку о мозге. И все больше и больше людей ищут осознанности для любого количества причин - чтобы уменьшить стресс, улучшить физическое и психологическое состояние, быть более эффективными, умелыми и добрыми в отношениях, на работе и на протяжении всей своей жизни.
    

    
      И я надеюсь, что какими бы ни были причины, которые привели вас к этой книге или привели эту книгу к вам, вы найдете в ней ясное указание на благотворный путь.
    

    
      Bhante Gunaratana 
      

    

    
      Часть 1
    

    
      Медитация: Зачем ей заниматься?
    

    
      Медитация - это нелегко. Она требует времени и энергии. Нужна также смелость, решительность и дисциплина. Она требует множества личных качеств, которые мы обычно рассматриваем как неприятные и любим избегать, когда это возможно. Мы можем суммировать все эти качества в американском слове gumption (здравый смысл, сообразительность). Медитация требует сообразительности и здравого смысла. Конечно, намного легче просто сидеть и смотреть телевизор. Так зачем беспокоиться? Зачем тратить все это время и энергию, когда вы можете наслаждаться собой? Зачем? Просто. Потому что вы человек. Просто потому, что вы человек, вы находите себя наследником присущей неудовлетворенности в жизни, которая просто не уйдет. Вы можете подавить её в своем сознании на время, вы можете отвлечь себя на несколько часов, но это чувство всегда возвращается, и обычно, когда вы меньше всего этого ожидаете. Внезапно, казалось бы, ни с того ни с сего, вы садитесь, подводите итоги и осознаете свою реальную ситуацию в жизни.
    

    
      Вы вдруг понимаете, что живете, едва справляясь. Вы на хорошем счету. Вы умудряетесь как-то сводить концы с концами и выглядеть нормально со стороны. Но те периоды отчаяния, те времена, когда вы чувствуете, что все идет не так - вы держите это при себе. Вам неспокойно от внутренних раздоров. Но вы прекрасно это скрываете. Между тем, вы просто знаете, что должен быть какой-то другой способ жить, лучший способ смотреть на мир, способ более полно прикоснуться к жизни. Время от времени вы находите его случайно: вы получаете хорошую работу. Вы влюбляетесь. Вам везет. Какое-то время все по-другому. Жизнь обретает богатство и ясность, которые затмевают все плохое. Вся текстура вашей жизни меняется, и вы говорите себе: "Хорошо, теперь у меня получилось, теперь я буду счастлив". Но потом это тоже исчезает, как дым на ветру. У вас остаётся только память - и смутное осознание того, что что-то не так.
    

    
      Вы догадываетесь, что в жизни существует совершенно иное царство, полное смысла и чувства; каким-то образом, вы просто не замечаете этого. Вы чувствуете себя отрезанным от жизни. Вы чувствуете себя изолированным от радости и ценности жизненного опыта какой-то непроницаемой тканью. Чувствуете, как на самом деле не прикасаетесь к жизни. Потом даже это смутное осознание исчезает, и вы возвращаетесь к той же старой реальности. Мир выглядит как обычная свалка. Это эмоциональные американские горки, и вы проводите много времени внизу, тоскуя по высотам.
    

    
      Так что с вами не так? Вы ненормальный? Нет. Вы просто человек. И вы страдаете от одной и той же болезни, которая заражает каждого человека. Это чудовище внутри всех нас, и у него много рук: хроническое раздражение, отсутствие подлинного сострадания к другим, в том числе к близким вам людям, подавленные чувства и эмоциональная слепота - много, много рук. Никто из нас не свободен от него. Мы можем отрицать это. Мы пытаемся подавить его. Мы строим целую культуру вокруг того, чтобы прятаться от него, делать вид, что его нет, и отвлекаться на цели, проекты и заботы о статусе. Но это никогда не проходит. Это постоянное скрытое течение в каждой мысли и каждом восприятии, маленький голос в глубине души, который продолжает говорить: "Еще не достаточно хорошо. Нужно иметь больше. Нужно сделать лучше. Нужно быть лучше". Это чудовище, чудовище, которое проявляется повсюду в тонких формах.
    

    
      Сходите на вечеринку. Послушайте смех, неуверенные голоса, которые выражают веселье на поверхности, и страх в глубине. Почувствуйте напряжение, давление. Никто по-настоящему не расслабляется. Все притворяются. Сходите на футбольный матч. Посмотрите на фанатов на трибуне. Следите за иррациональными приступами гнева. Смотрите, как бесконтрольное разочарование исходит от людей, маскирующееся под видом энтузиазма или командного духа. Гул, освистывание и разнузданный эгоизм во имя командной преданности, пьянство, драки на трибунах - это люди, отчаянно пытающиеся снять напряжение изнутри; это не те люди, которые находятся в мире с самим собой. Посмотрите новости по телевизору. Послушайте тексты популярных песен. Снова и снова одна и та же тема повторяется в вариациях: ревность, страдания, недовольство, стресс.
    

    
      Жизнь кажется вечной борьбой с крохотными шансами на победу. И каково же наше решение всей этой неудовлетворенности? Мы застряли в синдроме "если бы". Если бы у меня было больше денег, я был бы счастлив. Если бы только я мог найти кого-то, кто действительно любит меня; если бы только я мог похудеть на двадцать килограмм; если бы только у меня был цветной телевизор, джакузи и вьющиеся волосы. Откуда взялся весь этот хлам, и, что более важно, что мы можем с этим поделать? Он исходит из нашего собственного разума. Это глубокий, тонкий и проникающий набор умственных привычек, гордиев узел, который мы завязываем понемногу, и который мы можем разгадывать только таким же образом, по одному кусочку за раз. Мы можем настроить наше сознание, выкопать каждый отдельный кусочек и вынести его на свет. Мы можем сделать бессознательное осознанным медленно, по одному кусочку за раз.
    

    
      Суть бытия заключается в переменах. Изменения происходят постоянно. Мгновение за мгновением протекает жизнь, и каждое мгновение не похоже на предыдущее. Вечные колебания - суть воспринимаемой вселенной. В голове возникает мысль, и через полсекунды она исчезает. Приходит еще одна, и она тоже исчезает. Звук поражает ваши уши, а затем тишина. Откройте глаза, и мир возникает, мелькает и исчезает. Люди приходят в вашу жизнь и уходят. Друзья уходят, родственники умирают. Удача приходит и уходит. Иногда вы выигрываете, и так же часто проигрываете. Это повторяется бесконечно: перемены, перемены, перемены; не бывает двух одинаковых моментов.
    

    
      В этом нет ничего плохого. Это природа вселенной. Но человеческая культура научила нас некоторым странным реакциям на это бесконечное течение. Мы классифицируем опыт. Мы стараемся засовывать каждое восприятие, каждое психическое изменение из этого бесконечного потока, в одну из трех ментальных коробок: хорошую, плохую или нейтральную. Затем, в соответствии с коробкой, мы воспринимаем изменения с набором привычных умственных реакций. Если определенное чувство было обозначено как "хорошее", то мы стараемся заморозить время и удержаться за него. Мы хватаемся за эту конкретную мысль, лелеем ее, держим и стараемся не дать ей ускользнуть. Когда это не срабатывает, мы делаем все возможное, чтобы повторить опыт, который вызвал эту мысль. Давайте назовем эту умственную привычку "притягивание".
    

    
      В другом углу разума лежит коробка с надписью "плохое". Когда мы воспринимаем что-то "плохое", мы пытаемся оттолкнуть его. Мы пытаемся отрицать это, отвергать и избавляться от этого любым возможным способом. Мы боремся против нашего собственного опыта. Мы бежим от кусочков себя. Давайте назовем эту умственную привычку "отталкиванием". В третьем углу лежит "нейтральная" коробка. Сюда мы помещаем переживания, которые не являются ни хорошими, ни плохими. Они нейтральные, неинтересные. Мы упаковываем опыт в нейтральную коробку так, чтобы его можно было проигнорировать и тем самым вернуть наше внимание к тому, где находится действие, а именно к нашему бесконечному кругу желаний и отвращений. Таким образом, эта "нейтральная" категория опыта лишается своей справедливой доли нашего внимания. Давайте назовем эту психическую привычку "игнорированием". Прямым результатом всего этого безумия является вечная гонка на беговой дорожке в никуда, погоня за удовольствиями, бесконечным бегством от боли, и заканчивающаяся игнорированием 90 процентов нашего опыта. Тогда мы удивляемся, почему жизнь такая плоская на вкус. В конечном счете, эта система не работает.
    

    
      Независимо от того, как сильно вы стремитесь  к удовольствию и успеху, бывают моменты, когда вы  терпите неудачу. Как бы быстро вы ни бежали, бывают моменты, когда боль догоняет вас. А в промежутке между ними жизнь настолько скучна, что впору лезть на стену. Наши умы наполнены мнениями и критикой. Мы построили стены вокруг себя и застряли в тюрьме собственных симпатий и антипатий. Мы страдаем.
    

    
      "Страдание" - важное слово в буддийской мысли. Это ключевой термин, и его следует тщательно понимать. На языке Пали это слово пишется как  “дукха”, и оно означает не только агонию тела. Оно означает глубокое, тонкое чувство неудовлетворенности, которое является частью каждого момента, и которое возникает в результате бесконечной гонки разума. Сущность жизни - это страдание, сказал Будда. На первый взгляд это утверждение кажется чрезмерно болезненным и пессимистическим. Это даже кажется неправдой. В конце концов, бывают моменты, когда мы счастливы. Разве нет? Нет, не бывает. Просто так кажется. Возьмите любой момент, когда вы чувствуете себя по-настоящему счастливым, и присмотрись к нему внимательно. Внизу, под радостью, вы обнаружите едва заметную всепоглощающую мысль, что каким бы великим ни был этот момент, он закончится. Независимо от того, сколько вы только что получили, вы неизбежно либо потеряете часть этого, либо проведете остаток дней, охраняя то, что у вас есть, и замышляя, как получить больше. И в конце концов, вы умрете; в конце концов, вы потеряете все. Всё это временно.
    

    
      Звучит довольно мрачно, не так ли? К счастью, вовсе нет. Звучит мрачно только тогда, когда вы смотрите на это с обычной точки зрения, с той самой точки зрения, на которой работает механизм беговой дорожки. Под ним лежит другая перспектива, совершенно другой способ взглянуть на вселенную. Это уровень функционирования, на котором ум не пытается заморозить время, не пытается обернуть события в ментальные модели, и не пытается блокировать вещи и игнорировать их. Это уровень опыта, выходящий за рамки хорошего и плохого, за рамки удовольствия и боли. Это прекрасный способ восприятия мира, и это познаваемый навык. Это нелегко, но этому можно научиться.
    

    
      Счастье и жизнь в мире на самом деле являются главными вопросами человеческого существования. Это то, к чему мы все стремимся. Зачастую это трудно заметить, потому что мы скрываем эти основные цели слоями поверхностных целей. Мы хотим пищи, богатства, секса, развлечений и уважения. Мы даже говорим себе, что идея "счастья" слишком абстрактна: "Послушайте, я практичен. Просто дайте мне достаточно денег и я куплю все необходимое для счастья". К сожалению, такое отношение не работает. Изучите каждую из этих целей и вы увидите, что они поверхностны. Вам нужна еда. Почему? Потому что я голоден. Так вы голодны, и что? Ну, если я поем, я не буду голоден, и тогда я буду чувствовать себя хорошо. Ага! "Хорошо себя чувствую": это похоже на настоящую мысль. То, что мы действительно ищем, это не поверхностные цели, это не просто средства для достижения цели. Что нам действительно нужно, так это ощущение облегчения, которое приходит, когда наши желания удовлетворены. Облегчение, расслабление и окончание напряжения. Мир, счастье - без тоски.
    

    
      Так что же это за счастье? Для большинства из нас идеей счастья было бы иметь все, что мы хотели и контролировать все, играть в Цезаря, заставлять весь мир танцевать по нашей прихоти. Опять же, это так не работает. Взгляните на людей в истории, которые на самом деле обладали такой властью. Они не были счастливыми людьми. Конечно, они не были в мире с самим собой. Почему нет? Потому что они были настроены полностью и абсолютно контролировать мир, но они не могли. Они хотели контролировать всех людей, но остались люди, которые не поддавались контролю. Эти могущественные люди не могли контролировать звезды. Они все еще болели. Они все еще должны были умереть.
    

    
      Вы никогда не сможете получить все, что захотите. Это невозможно. К счастью, есть другой вариант. Вы можете научиться контролировать свой ум, выйти из бесконечного цикла желания и отвращения. Вы можете научиться не хотеть того, что вы хотите, распознавать желания, но не быть под их контролем. Это не означает, что вы ложитесь на дорогу и приглашаете всех ходить по себе. Это значит, что вы продолжаете жить нормальной жизнью, но жить с совершенно новой точки зрения. Вы делаете то, что должен делать человек, но вы свободны от навязчивости собственных желаний. Вы хотите чего-то, но вам не нужно за этим гнаться. Вы чего-то боитесь, но вам не нужно стоять и дрожать. Такой подход очень сложно развить. На это уходят годы. Но пытаться все контролировать невозможно; трудное предпочтительнее невозможного.
    

    
      Погодите-ка. Мир и счастье! Разве не в этом вся цивилизация? Мы строим небоскребы и автострады. У нас есть оплачиваемые отпуска, телевизоры, мы предоставляем бесплатные больницы и больничные листы, социальное обеспечение и социальные пособия. Все это направлено на то, чтобы обеспечить хоть какую-то меру мира и счастья. Тем не менее, темпы распространения психических заболеваний неуклонно растут, а уровень преступности растет еще быстрее. Улицы кишат агрессивными и нестабильными людьми. Высуньте руки за пределы собственной двери, и кто-нибудь, скорее всего, украдет ваши часы! Что-то не работает. Счастливый человек не ворует. Тот, кто находится в мире с собой, не чувствует себя вынужденным убивать. Нам нравится думать, что наше общество использует все области человеческих знаний для достижения мира и счастья, но это не так.
    

    
      Мы только начинаем понимать, что мы 
      переразвили
       материальные аспекты существования за счет более глубоких эмоциональных и духовных аспектов, и мы платим цену за эту ошибку. Одно дело говорить о вырождении нравственных и духовных идеалов сегодня, а совсем другое - что-то с этим делать. Место, с которого можно начать, находится внутри нас самих. Внимательно посмотрите внутрь, правдиво и объективно, и каждый из нас увидит моменты, когда "я преступник" и "я сумасшедший". Мы научимся видеть эти моменты, видеть их ясно, чисто и без осуждения, и мы будем на пути к тому, чтобы подняться и выйти из этого состояния.
    

    
      Вера и нравственность, кстати, имеют особое значение в этом контексте. Буддизм не отстаивает веру как таковую, потому что она написана в книге, приписана пророку или преподнесена вам каким-то авторитетным деятелем. Смысл веры здесь ближе к доверию. Это знание того, что что-то истинно, потому что вы знаете, что это работает, потому что вы знаете, что именно это внутри вас. Точно так же, мораль не является ритуальным послушанием кодексу поведения, навязанному внешней властью. Это, скорее, здоровый образец привычки, которую вы сознательно и добровольно решил навязать себе, потому что вы признаете её превосходство над своим нынешним поведением.
    

    
      Целью медитации является личная трансформация. "Ты", которое начинает медитировать, не является тем же "ты", которое заканчивает медитировать. Медитация меняет ваш характер, заставляя вас осознать свои собственные мысли, слова и поступки.  Ваше высокомерие испаряется, и ваш антагонизм иссякает. Ваш разум становится спокойным и неподвижным. И ваша жизнь сглаживается. Таким образом, медитация, правильно выполненная, готовит вас к встрече взлетов и падений бытия. Она уменьшает ваше напряжение, страх и беспокойство. Беспокойство отступает, а страсть стихает.  Все начинает вставать на свои места, и ваша жизнь перестает быть борьбой. Все это достигается через осознанность.
    

    
      Медитация усиливает вашу концентрацию и силу мышления. Затем, шаг за шагом, ваши собственные подсознательные мотивы и механика становятся ясными для вас. Ваша интуиция обостряется. Точность ваших мыслей увеличивается, и постепенно вы приходите к пониманию вещей, как они есть на самом деле, без предрассудков и без иллюзий.
    

    
      Так достаточно ли этих причин для того, чтобы начать медитировать? Вряд ли. Это всего лишь обещания на бумаге. Есть только один способ узнать, стоит ли медитация усилий: научиться делать это правильно, и делать это. Убедитесь сами.
    

    

    
      
    

    
      Часть 2
    

    
      Чем не является медитация
    

    
      Медитация - это слово. Вы слышали это слово раньше, иначе никогда бы не взяли эту книгу в руки. Процесс мышления работает по ассоциации, и всевозможные идеи ассоциируются со словом "медитация". Некоторые из них, вероятно, точны, а другие не очень. Некоторые из них более точно относятся к другим системам медитации и не имеют ничего общего с практикой випассана. Перед тем, как мы продолжим, нам будет очень важно вымыть некоторые из этих остатков из наших нейронных схем, чтобы новая информация могла беспрепятственно проходить. Давайте начнем с самых очевидных вещей.
    

    
      Мы не будем учить вас созерцать ваш пупок или петь тайные слоги. Вы не покоряете демонов и не используете невидимую энергию. Вам не нужно брить голову или носить тюрбан. Вам даже не нужно отдавать все свои вещи и переезжать в монастырь. На самом деле, если ваша жизнь не безнравственна и не хаотична, вы, наверное, сможете сразу же начать и добиться некоторого прогресса. Звучит довольно обнадеживающе, не так ли?
    

    
      Есть много книг на тему медитации. Большинство из них написаны с точки зрения, которая непосредственно лежит в рамках одной конкретной религиозной или философской традиции, и многие авторы не удосужились указать на это. Они делают заявления о медитации, которые звучат как общие законы, но на самом деле являются весьма специфическими процедурами, описывающими эту конкретную систему практики. Хуже всего то, что существует много сложных теорий и интерпретаций, часто противоречащих друг другу. В результате получается настоящий беспорядок: огромная путаница противоречивых мнений, 
      сопровождаемая
       массой посторонних данных. Эта книга специфична. Мы имеем дело исключительно с системой медитации випассана. Мы научим вас наблюдать за функционированием собственного разума в спокойной и 
      отстранённой
       манере, чтобы вы мог получить представление о 
      своём
       собственном поведении. Цель - осознанность, осознанность настолько интенсивная, концентрированная и тонко настраиваемая, что вы сможете увидеть то, как работает сама реальность.
    

    
      Существует ряд распространенных неправильных представлений о медитации. Мы видим, как одни и те же вопросы снова и снова возникают у новых учеников. Лучше всего разобраться с этими заблуждениями сразу, потому что именно такие предрассудки с самого начала могут помешать вашему прогрессу. Мы возьмём эти заблуждения по одному и растворим их.
    

    
      Заблуждение 1: Медитация - это просто техника релаксации.
    

    
      Ошибка здесь в слове "просто". Релаксация - ключевой компонент медитации, но медитация в стиле випассана нацелена на гораздо более возвышенную цель. Это утверждение, по сути, верно и для многих других систем медитации. Все медитативные процедуры усиливают концентрацию ума, заставляя его покоиться на одном предмете или одной области мысли. Сделайте это достаточно сильно и тщательно, и вы достигнете глубокого и блаженного расслабления, называемого джана. Это состояние такого высшего спокойствия, что оно равносильно восторгу, форме удовольствия, которое лежит выше всего, что можно пережить в нормальном состоянии сознания. Большинство систем останавливаются прямо здесь. Джана - это цель, и когда вы ее достигаете, вы просто повторяете этот опыт до конца своей жизни. С медитацией випассана не так. Випассана преследует другую цель: осознанность. Концентрация и расслабление считаются необходимыми спутниками осознанности. Они являются необходимыми прекурсорами, удобными инструментами и полезными побочными продуктами. Но они не являются целью. Целью является осознанность. Медитация випассана - это глубокая религиозная практика, направленная не на что иное, как на очищение и преобразование вашей повседневной жизни. Мы более подробно рассмотрим различия между концентрацией и прозрением в главе 5.
    

    
      Заблуждение 2: Медитация означает войти в транс.
    

    
      Здесь опять же утверждение может быть точно применено к определенным системам медитации, но не к випассане. Проницательная медитация не является формой гипноза. Вы не пытаетесь отключить свой разум, чтобы потерять сознание, и не пытаетесь превратить себя в бесчувственный овощ. Все наоборот: вы будете становиться все более и более настроенным на свои собственные эмоциональные изменения. Вы научитесь познавать себя с еще большей ясностью и точностью. При изучении этой техники, определенные состояния действительно происходят, которые могут показаться трансом, как для наблюдателя. Но на самом деле они совершенно противоположны. В гипнотическом трансе субъект подвержен контролю со стороны другой стороны, в то время как в глубокой концентрации медитирующий остается под собственным контролем. Сходство поверхностное, и в любом случае возникновение этих явлений не является смыслом медитации випассана. Как мы уже говорили, глубокая концентрация джана - это просто инструмент или ступенька на пути к повышенной осознанности. Випассана, по определению, - это культивирование сознания и осознанности. Если вы обнаружите, что в медитации вы теряете сознание, то вы не медитируете, согласно определению этого слова, используемого в системе випассана.
    

    
      Заблуждение 3: Медитация - таинственная практика, которую невозможно понять.
    

    
      Опять же, это почти правда, но не совсем. Медитация имеет дело с уровнями сознания, которые лежат глубже концептуальной мысли. Поэтому некоторые переживания медитации просто не вписываются в слова. Это, однако, не означает, что медитация не может быть понята. Есть более глубокие способы понять вещи, чем использование слов. Вы понимаете, как ходить. Вы, наверное, не можете описать точный порядок, в котором сокращаются нервные волокна и мышцы во время этого процесса. Но вы знаете, как это сделать. Медитацию нужно познавать таким же образом, медитируя. Это не то, чему можно научиться в абстрактных терминах, и не то, о чем можно говорить. Это то, что нужно пережить. Медитация - это не формула, которая дает автоматические и предсказуемые результаты; вы никогда не сможете точно предсказать, что произойдет во время той или иной сессии. Это исследование и эксперимент, приключение каждый раз. На самом деле, это настолько верно, что, когда вы достигнете ощущения предсказуемости и единообразия в вашей практике, вы можете прочитать это как указание на то, что вы сошли с траектории и направляетесь к стагнации. Научиться смотреть на каждую секунду, как на первую и единственную секунду во вселенной, является существенным в медитации випассана.
    

    
      Заблуждение 4: Цель медитации - стать медиумом.
    

    
      Нет. Целью медитации является развитие сознания. Дело не в том, чтобы научиться читать мысли. Левитация - не цель. Цель - освобождение. Существует связь между психическими явлениями и медитацией, но эта связь сложна. На ранних стадиях медитирующего такие явления могут возникать или не возникать. Некоторые люди могут испытывать некоторые интуитивные ощущения или воспоминания из прошлых жизней, другие - нет. В любом случае, эти явления не считаются хорошо развитыми и 
      надёжными
       психическими способностями, и им не следует придавать неоправданно большое значение. Такие явления на самом деле довольно привлекательны для новых медитирующих в том смысле, что они весьма соблазнительны. Они могут быть ловушкой для эго, сталкивая вас с пути. Ваш лучший подход - не делать никакого акцента на этих явлениях. Если они всплывут, это нормально. А если нет, это тоже нормально. У медитирующего есть момент, когда он может практиковать специальные упражнения для развития экстрасенсорных способностей. Но это происходит на дальних участках пути. Только после того, как медитирующий достигнет очень глубокой стадии джаны, он будет достаточно продвинут, чтобы работать с такими способностями, не опасаясь, что они выйдут из-под контроля и захватят его жизнь. Медитирующий будет затем развивать их строго с целью служения другим. В большинстве случаев такое положение дел возникает только после десятилетий практики. Не беспокойтесь об этом. Просто сконцентрируйтесь на развитии все большего и большего осознания. Если появятся голоса и видения, просто заметьте их и отпустите. Не вмешивайтесь.
    

    
      Заблуждение 5: Медитация опасна, и благоразумный человек должен избегать ее.
    

    
      Все опасно. Идите через улицу и вас может сбить автобус. Примите душ и можете сломать себе шею. Медитируйте, и вы, наверное, 
      выкопаете
       различные неприятные вещи из своего прошлого. Подавленный материал, который был похоронен довольно долгое время, может быть страшным. Но исследовать его также очень выгодно. Ни одна деятельность не обходится без риска, но это не значит, что мы должны заворачиваться в защитный кокон. Это не жизнь, а преждевременная смерть. Способ борьбы с опасностью заключается в том, чтобы приблизительно знать, насколько она велика, где она может быть найдена и как с ней справиться, когда она возникнет. Такова цель этого руководства. Випассана - это развитие осознанности. Это само по себе не опасно; напротив, повышенная осознанность является защитой от опасности. Правильно проведенная медитация - это очень мягкий и постепенный процесс. Сделайте это медленно и легко, и развитие вашей практики будет происходить очень благотворно. Ничего нельзя делать насильно. Позже, когда вы будете находиться под пристальным вниманием и защитной мудростью компетентного учителя, вы сможете ускорить темп своего роста, приняв период интенсивной медитации. Работайте понемногу, и все будет хорошо.
    

    
      Заблуждение 6: Медитация для святых, а не для обычных людей.
    

    
      Такое отношение очень распространено в Азии, где монахам и святым людям оказывается огромное ритуальное почитание, несколько сродни американскому отношению идолопоклонства кинозвезд и героев бейсбола. Таких людей стереотипно воспринимают, делают больше, чем жизнь, и наделяют всевозможными характеристиками, которыми обладают немногие. Даже на Западе мы разделяем некоторое отношение к медитации. Мы ожидаем, что медитирующий будет необычайно благочестивой фигурой, у которой масло во рту никогда не осмелится растаять. Небольшой личный контакт с такими людьми быстро развеет эту иллюзию. Обычно они оказываются людьми с огромной энергией и удовольствием, которые живут своей жизнью с удивительной энергией.
    

    
      Это правда, конечно, что большинство святых людей медитируют, но они не медитируют, потому что они святые люди. Наоборот. Они святые люди, потому что они медитируют; медитация - это то, как они туда попали. И они начали медитировать до того, как стали святыми, иначе они не были бы святыми. Это важный момент. Значительное количество учеников, кажется, чувствуют, что человек должен быть полностью нравственным, прежде чем начать медитировать. Это неработающая стратегия. Нравственность требует определенной степени душевного контроля в качестве предпосылки. Невозможно следовать какому-либо набору нравственных заповедей без хотя бы небольшого самоконтроля, и если ваш ум постоянно крутится, как цилиндр в игровом автомате, то самоконтроль крайне маловероятен. Поэтому умственная культура должна быть на первом месте.
    

    
      В буддийской медитации есть три неотъемлемых фактора - мораль, концентрация и мудрость. Эти три фактора растут вместе по мере того, как ваша практика углубляется. Каждый из них влияет друг на друга, поэтому вы культивируете все три сразу, а не по отдельности. Когда у вас есть мудрость, чтобы по-настоящему понять ситуацию, сострадание ко всем участвующим, а сострадание означает, что вы автоматически сдерживаете себя от любой мысли, слова или дела, которые могут навредить вам или другим; таким образом, ваше поведение автоматически является нравственным. Только когда вы не понимаете вещей глубоко, вы создаете проблемы. Если вы не видите последствий своих действий, вы ошибетесь. Человек, который ждет, чтобы стать полностью моральным, прежде чем он начинает медитировать, ждет ситуацию, которая никогда не возникнет. Древние мудрецы говорят, что этот человек, как человек, который ждет, когда океан станет спокойным, чтобы он мог принять ванну.
    

    
      Чтобы лучше понять эти отношения, предположим, что существуют уровни морали. Самый низкий уровень - это соблюдение набора правил и норм, установленных кем-то другим. Это может быть ваш любимый пророк. Это может быть государство, глава вашего племени или родитель. Независимо от того, кто создает правила, все, что вам нужно сделать на этом уровне, это знать правила и следовать им. Это может сделать робот. Даже обученный шимпанзе мог бы это сделать, если бы правила были достаточно простыми и его били палкой каждый раз, когда он их нарушал. Этот уровень вообще не требует медитации. Все, что вам нужно - это правила и кто-нибудь, чтобы размахивать палкой.
    

    
      Следующий уровень морали состоит в том, чтобы подчиняться тем же правилам даже в отсутствие того, кто вас ударит. Вы подчиняетесь, потому что вы усвоил правила. Вы бьете себя каждый раз, когда нарушаете их. Этот уровень требует немного контроля над разумом. Но если ваше мышление хаотично, ваше поведение тоже будет хаотичным. Психическое культивирование уменьшает душевный хаос.
    

    
      Существует третий уровень морали, который лучше было бы назвать "этикой". Этот уровень представляет собой огромный скачок вверх по шкале от первых двух уровней, полный сдвиг в ориентации. На уровне этики человек не следует жестким правилам, продиктованным властью. Человек выбирает путь, продиктованный вниманием, мудростью и состраданием. Этот уровень требует реального интеллекта, а также умения жонглировать всеми факторами в каждой ситуации, чтобы прийти к уникальному, творческому и адекватному ответу каждый раз. Кроме того, человек, принимающий эти решения, должен выкопать себя из ограниченной личной точки зрения. Человек должен видеть всю ситуацию с объективной точки зрения, уделяя равное внимание своим собственным потребностям и потребностям других людей. Другими словами, он должен быть свободен от жадности, ненависти, зависти и всего остального эгоистичного барахла, который обычно мешает нам увидеть сторону другого человека. Только в этом случае он может выбрать точный набор действий, который будет действительно оптимальным в данной ситуации. Этот уровень морали абсолютно требует медитации, если только вы не родились святым. Другого способа приобрести это умение нет. Более того, процесс сортировки, необходимый на этом уровне, изматывает. Если бы вы пытались жонглировать всеми этими факторами в любой ситуации своим сознательным умом, вы бы перегрузили себя. Ум просто не может держать в воздухе столько шаров одновременно. К счастью, более глубокий уровень сознания может сделать такую обработку с легкостью. Медитация может выполнить процесс сортировки за вас. Это удивительное чувство.
    

    
      Однажды у вас возникнет проблема, скажем, разобраться с последним разводом дяди Германа. Это выглядит абсолютно неразрешимым, огромная путаница "может быть", от которой у царя Соломона сама голова разболелась. На следующий день вы моете посуду, думаете о чем-то совершенно другом, и вдруг появляется решение. Оно просто выскакивает из подсознания, и вы говорите: "А-ха!", и все решается. Подобная интуиция может возникнуть только тогда, когда вы отключаете логические схемы от проблемы и даете подсознанию возможность найти решение. Сознательный разум просто мешает. Медитация учит, как освободиться от мыслительного процесса. Это умственное искусство - выйти на свой собственный путь, и это довольно полезное умение в повседневной жизни. Медитация, безусловно, не является практикой строго для аскетов и отшельников. Это практическое умение, которое фокусируется на повседневных событиях и имеет непосредственное применение в жизни каждого. Медитация не является "чужеземной".
    

    
      К сожалению, именно этот факт является недостатком для некоторых учеников. Они входят в практику в ожидании мгновенного космического откровения, в комплекте с ангельскими хорами. То, что они обычно получают, это более эффективный способ вынести мусор и лучшие способы справиться с дядей Германом. Они неоправданно разочарованы. Сначала идет решение проблемы с мусором. Голоса ангелов занимают немного больше времени.
    

    
      Заблуждение 7: Медитация - это побег от реальности.
    

    
      Неправильно. Медитация - это побег прямо в реальность. Она не изолирует вас от боли жизни, а позволяет вам так глубоко погрузиться в жизнь и во все ее аспекты, что вы пробиваете болевой барьер и выходите за рамки страданий. Випассана - это практика, созданная с особым намерением столкнуться с реальностью, в полной мере ощутить жизнь такой, какая она есть, и справиться именно с тем, что вы находите. Она позволяет вам отбросить в сторону иллюзии и освободить себя от всей вежливой маленькой лжи, которую вы говорите себе все время. Все как есть. Вы тот, кто вы есть, и ложь себе о своих собственных слабостях и мотивах только привязывает вас крепче к ним. Медитация Випассана - это не попытка забыть себя или скрыть свои неприятности. Это попытка научиться смотреть на себя именно так, как есть, чтобы увидеть то, что есть и принять это в полной мере. Только тогда вы можете изменить себя.
    

    
      Заблуждение 8: Медитация - отличный способ расслабиться.
    

    
      И да и нет. Медитация иногда вызывает прекрасные блаженные чувства. Но они не являются целью и не всегда происходят. Более того, если медитировать с этой целью, то они возникают с меньшей вероятностью, чем если бы вы просто медитировали с фактической целью медитации, которая заключается в повышении уровня осознанности. Блаженство возникает в результате расслабления, а расслабление - в результате снятия напряжения. Стремление к блаженству в результате медитации вносит напряжение в процесс, который разрушает всю цепочку событий. Это Уловка-22: вы можете испытать блаженство только в том случае, если не будете за ним гоняться. Эйфория не является целью медитации. Она часто возникает, но должна рассматриваться как побочный продукт. Тем не менее, это очень приятный побочный эффект, и он становится всё более и более частым, чем дольше вы медитируете. Вы не услышите никаких разногласий по этому поводу от продвинутых практикующих 
      медитаторов
      .
    

    
      Заблуждение 9: Медитация - это эгоистично.
    

    
      Это определенно выглядит так. Вот сидит 
      медитатор
       на маленькой подушечке. Он 
      сдаёт
       кровь? Нет. Он занят работой с жертвами катастроф? Нет. Но давайте проверим его мотивацию. Зачем он это делает? Цель медитатора - очистить свой разум от гнева, предрассудков и недоброжелательности, и он активно участвует в процессе избавления от жадности, напряжения и невосприимчивости. Это те самые чувства, которые мешают ему сострадать другим. До тех пор, пока они не исчезнут, любые добрые дела, которые он делает, скорее всего, будут лишь продолжением его собственного эго, и никакой реальной помощи в долгосрочной перспективе. Вред во имя помощи - одна из старейших игр. Великий инквизитор испанской инквизиции изрыгал самые высокие мотивы. Салемские суды над ведьмами были проведены для "общественного блага". Ознакомьтесь с личной жизнью опытных медитаторов, и вы часто увидите, что они занимаются гуманитарной деятельностью. Вы редко найдете их как крестоносцев миссионеров, готовых пожертвовать определенными личностями ради якобы благочестивой идеи.  Дело в том, что мы более эгоистичны, чем мы думаем. У эго есть способ превратить самую возвышенную деятельность в мусор, если ему позволено иметь свободный доступ.  Посредством медитации мы осознаем себя такими, какие мы есть, осознав множество ситуаций, в которых мы ведём себя как эгоисты. Тогда начинаем быть по-настоящему бескорыстными. Очищение себя от эгоизма не является эгоистичным занятием.
    

    
      Заблуждение 10: Во время медитации нужно думать о высоком.
    

    
      Опять не так. Существуют определенные системы медитации, в которых это делается. Но это не випассана. Випассана - это практика осознания, осознания всего, что есть, будь то высшая истина или банальные вещи. Что есть, то есть. Конечно, высокие мысли могут возникнуть во время вашей практики. Их, конечно же, нельзя избегать. Их также не следует искать. Это просто приятные побочные эффекты. Випассана - простая практика. Она состоит в том, чтобы непосредственно переживать собственные жизненные события, без предпочтений и без ярлыков. Випассана - это созерцание того, как ваша жизнь разворачивается перед вами момент за моментом без предубеждений. Что получается, то получается.
    

    
      Заблуждение 11: Пара недель медитации и все мои проблемы исчезнут.
    

    
      Медитация - это не быстрая панацея. Вы сразу же начнете замечать изменения, но действительно глубокие эффекты наступают через несколько лет. Так построена вселенная. Ничего стоящего не достигается за одну ночь. Медитация в некоторых отношениях сложна, требует длительной дисциплины и иногда болезненного процесса практики. На каждом сеансе вы получаете некоторые результаты, но часто они едва заметны. Они происходят глубоко в сознании, и проявляются только гораздо позже. И если вы медитируете постоянно в поисках огромных, мгновенных изменений, вы пропустите тонкие сдвиги совсем. Вы будете унывать, сдаваться и думать, что таких изменений никогда не произойдет. Терпение - это ключ. Терпение. Если вы чему-то и научитесь в медитации, так это терпению. Терпение необходимо для любых глубоких изменений.
    

    

    
      
    

    
      Часть 3
    

    
      Чем является медитация
    

    
      Медитация - это слово, и слова используются по-разному разными людьми. Это может показаться банальным, но это так. Весьма важно точно различать, что именно говорит тот или иной человек. Вероятно, каждая культура на Земле породила некую ментальную практику, которую можно было бы назвать медитацией. Всё зависит от того, насколько расплывчато вы даёте определение этому слову. Практики медитаций во всём мире чрезвычайно разнообразны, но мы не будем пытаться исследовать их. Для этого есть и другие книги. Для целей этой книги мы ограничимся обсуждением тех практик, которые лучше всего известны западной аудитории и чаще всего ассоциируются с термином "медитация".
    

    
      В иудео-христианской традиции мы находим две частично совпадающие практики, называемые молитвой и созерцанием. Молитва - это прямое обращение к духовному существу. Созерцание - это длительный период сознательного размышления над определенной темой, обычно религиозным идеалом или отрывком из Писания. С точки зрения умственного развития, оба эти вида деятельности являются упражнениями на концентрацию. Нормальный поток сознательной мысли ограничен, а ум приводится в одну сознательную зону действия. Результатом этого являются то, что вы 
      найдёте
       в любой практике концентрации: глубокое спокойствие, физиологическое замедление обмена веществ, а также ощущение покоя и хорошего самочувствия.
    

    
      Из индуистской традиции приходит йогическая медитация, которая также является чисто концентрационной. Традиционные базовые упражнения заключаются в сосредоточении сознания на одном объекте - камне, пламени свечи, слоге или чем угодно - и не позволяют ему блуждать. Обладая базовым навыком, йог расширяет свою практику, беря на себя более сложные объекты медитации-мантры, красочные религиозные образы, энергетические каналы в теле и так далее. Тем не менее, каким бы сложным ни был объект медитации, сама медитация остается чисто упражнением в концентрации.
    

    
      В буддийской традиции концентрация также высоко ценится. Но при этом добавляется и еще больше подчеркивается новый элемент - элемент осознанности. Вся буддийская медитация направлена на развитие осознанности, используя концентрацию как инструмент для достижения этой цели. Однако буддийская традиция очень широка, и существует несколько различных путей достижения этой цели. Дзэн-медитация использует два отдельных метода. Первый - это непосредственное погружение в осознанность с помощью чистой силы воли. Вы просто садитесь и выкидываете из головы все, кроме чистого осознания сидения. Звучит очень просто. Это не так. (Краткое испытание покажет, насколько это действительно сложно.) Второй подход Дзэн, используемый в школе 
      Ринзай
      , заключается в том, чтобы обманом выкинуть разум из сознания в чистое осознание. Это делается путем предоставления ученику неразрешимой загадки, которую он должен решить и поставив его в сложную тренировочную ситуацию. Так как он не может уйти от боли ситуации, он должен находиться в чистом переживании момента: больше некуда идти. Дзен - тяжелая практика. Она эффективна для многих людей, но это действительно трудно.
    

    
      Другая тактика, тантрический буддизм, делает почти наоборот. Сознательное мышление, по крайней мере, то, как мы обычно это делаем, является проявлением эго, "вас", которым вы обычно считаете себя. Сознательная мысль тесно связана с самоощущением. Я-концепция или эго - это не более чем набор реакций и умственных образов, которые искусственно приклеиваются к протекающему процессу чистого осознания.
    

    
      Тантра стремится получить чистое осознание, уничтожая этот образ эго. Это достигается посредством процесса визуализации. Ученику даётся определённый религиозный образ для медитации, например, одно из божеств из тантрического пантеона. Он делает это настолько тщательно, что становится этой сущностью. Он снимает свою собственную сущность и надевает другую. Это занимает некоторое время, как вы можете себе представить, но это работает. Во время этого процесса он может наблюдать за тем, как строится и создается эго. Он приходит к осознанию природы любого эго, включая свое собственное, и он избавляется от рабства эго. Он остается в состоянии, в котором у него может быть эго, если он выберет - либо свое собственное, либо то, которое он захочет, либо вообще может обойтись без него. Результат: чистое осознание. Тантра - тоже не совсем простое занятие.
    

    
      Випассана - древнейшая из буддийских практик медитации. Метод исходит непосредственно из 
      Сатипатханы
       Сутты - дискурса, приписываемого самому Будде. Випассана - это прямое и постепенное культивирование сознания и осознанности. Она проходит пошагово в течение нескольких лет. Внимание человека тщательно направляется на интенсивное изучение определенных аспектов его собственного существования. Медитатора учат замечать все больше и больше потока жизненного опыта. Випассана - это деликатная техника, но в то же время очень, очень тщательная. Это древняя и кодифицированная система тренировки вашего ума, набор упражнений, посвященных цели стать все более и более осведомленным о вашем собственном жизненном опыте. Это внимательное слушание, внимательное зрение и тщательная проверка. Мы учимся остро чувствовать запах, ощущать его в полной мере, и действительно обращать внимание на изменения, происходящие во всех этих переживаниях. Мы учимся прислушиваться к собственным мыслям, не зацикливаясь на них.
    

    
      Цель практики випассана - научиться видеть истинные непостоянство, неудовлетворенность и самозабвения в жизни. Мы думаем, что уже делаем это, но это иллюзия. Это происходит от того, что мы уделяем так мало внимания постоянному потоку нашего собственного жизненного опыта, что, возможно, с таким же успехом можем спать. Мы просто не уделяем достаточно внимания, чтобы заметить, что не уделяем внимания. Это еще одна Уловка-22.
    

    
      В процессе осознания мы медленно понимаем, кто мы на самом деле, глубже проекции эго. Мы открываем то, что такое жизнь на самом деле. Это не просто парад взлетов и падений, кнутов и пряников. Это иллюзия. Жизнь имеет гораздо более глубокую текстуру, чем та, на которую мы видим, и если мы смотрим в правильном направлении.
    

    
      Випассана - это форма психологической подготовки, которая научит вас переживать мир совершенно по-новому. Вы впервые узнаете, что на самом деле происходит с вами, вокруг вас и внутри вас. Это процесс самопознания, совместного исследования, в котором вы наблюдаете свой собственный опыт, участвуя в нем. Практика должна выполняться с таким отношением: "Неважно, чему меня учили. Забудьте о теориях, предрассудках и стереотипах. Я хочу понять истинную природу жизни. Я хочу знать, что на самом деле представляет собой этот жизненный опыт. Я хочу постичь истинные и глубочайшие детали жизни, а не просто принять чужие объяснения. Я хочу увидеть все своими глазами".
    

    
      Если вы будете продолжать практику медитации с таким отношением, вы добьетесь успеха. Вы обнаружите, что вы наблюдаете вещи объективно, именно так, как они меняются из мгновения в мгновение. Жизнь затем обретает невероятное богатство, которое невозможно описать. Это нужно пережить, чтобы понять.
    

    
      Термин Пали для медитации прозрения - випассана бхавана. Бхавана происходит от корня бху, что означает расти 
      или
       становиться. Поэтому бхавана означает культивировать, и это слово всегда употребляется для обозначения разума; бхавана означает умственное культивирование. Випассана происходит от двух корней. Пассана означает видеть или воспринимать. Ви - это приставка со сложным набором коннотаций, которая может быть грубо переведена как "особым образом", а также в и через "особый способ". Весь смысл слова Випассана заключается в том, чтобы смотреть во что-то с ясностью и точностью, видя каждый компонент как отдельный, и пронзая весь путь, чтобы воспринимать самую фундаментальную реальность этой вещи. Этот процесс приводит к пониманию основной реальности того, что исследуется. Сложите эти слова вместе, и Випассана 
      Бхвана
       означает культивирование ума с целью созерцания жизни особым образом, что 
      ведёт
       к прозрению и полному ее пониманию.
    

    
      В медитации випассана мы культивируем этот особый образ жизни. Мы тренируем себя, чтобы видеть реальность именно такой, какая она есть, и называем этот способ осознанностью. Этот процесс осознания действительно сильно отличается от того, что мы обычно делаем. Обычно мы не смотрим на то, что на самом деле перед нами. Мы видим жизнь через экран мыслей и понятий и путаем эти ментальные модели с реальностью. Мы настолько погружаемся в этот бесконечный поток мыслей, что реальность течет незамеченной. Мы проводим время, погружаясь в активность, в вечную погоню за удовольствием и радостью, в вечное бегство от боли и неприятностей. Мы тратим всю нашу энергию, пытаясь заставить себя чувствовать себя лучше, пытаясь похоронить наши страхи, бесконечно в поисках безопасности. Между тем, мир реального опыта остается нетронутым. В медитации випассана мы тренируемся игнорировать импульсы, чтобы чувствовать себя более комфортно, и вместо этого мы погружаемся в реальность. Ирония заключается в том, что реальный мир приходит только тогда, когда вы перестаете за ним гоняться - другая Уловка-22.
    

    
      Когда вы прекращаете суетливое стремление к удовольствию, появляется настоящая красота жизни. Когда вы стремитесь познать реальность без иллюзий, со всей ее болью и опасностью, настоящая свобода и безопасность будет вашей. Это не доктрина, которую мы пытаемся насадить вам, это наблюдаемая реальность, то, что вы можете и должны увидеть сами.
    

    
      Буддизму 2500 лет, и любая система мышления подобного рода имеет время для развития пластов и слоев учения и ритуала.  Тем не менее, фундаментальное отношение буддизма крайне эмпирическое и антиавторитарное. Готама Будда был в высшей степени неортодоксальной личностью и настоящим 
      антитрадиционалистом
      . Он предлагал свое учение не как набор догм, а как набор предложений для каждого человека исследовать для себя. Его обращением ко всем было: "Приходите и посмотрите". Одна из вещей, которую он сказал своим последователям: "Не верьте чужим глазам". Под этим он имел в виду, не принимайте чужие слова за чистую монету. Убедитесь сами.
    

    
      Мы хотим, чтобы вы применяли это отношение к каждому слову, которое вы читаете в этом руководстве. Мы не делаем заявлений, которые вы должны принять только потому, что мы - авторитеты в этой области. Слепая вера не имеет к этому никакого отношения. Это эмпирические реалии. Научитесь корректировать свой режим восприятия в соответствии с инструкциями, данными в книге, и вы увидите это сами. Это, и только это послужит основанием для вашей веры. По сути, медитация прозрения - это практика личных открытий.
    

    
      Сказав это, мы представим здесь очень краткий обзор некоторых ключевых моментов буддийской философии. Мы не делаем попыток быть исчерпывающими, так как это было довольно хорошо сделано во многих других книгах. Но поскольку этот материал необходим для понимания випассаны, необходимо упомянуть о нем.
    

    
      С точки зрения буддизма, мы, люди, живём очень своеобразно. Мы рассматриваем непостоянные вещи как постоянные, хотя все вокруг нас меняется. Процесс перемен постоянен и вечен. Даже когда вы читаете эти слова, ваше тело стареет. Но вы не обращаете на это внимания. Книга в вашей руке разлагается. Печать увядает, а страницы становятся хрупкими. Стены вокруг вас стареют. Молекулы внутри этих стен вибрируют с огромной скоростью, и все смещается, разлетается на куски и медленно растворяется. Вы тоже не обращаете на это внимания. Потом однажды вы оглядываетесь вокруг себя. Ваша кожа морщинится, и у вас болят суставы. Книга пожелтела, выцвела, и здание разваливается на части. Вы тоскуете по потерянной молодости, плачете, когда ваши вещи пропадают. Откуда эта боль? Она исходит от вашей собственной невнимательности. Вы не посмотрели внимательно на жизнь. Вы не смогли наблюдать за постоянно меняющимся потоком мира, когда он проходит мимо. Вы создали коллекцию ментальных конструкций - "я", "книга", "стройка" - и предположили, что это незыблемые, реальные сущности. Вы предполагали, что они будут существовать вечно. Они никогда не смогут быть вечными. Но теперь вы можете настроиться на постоянное изменение. Вы можете научиться воспринимать свою жизнь как непрерывное движение. Вы можете научиться видеть непрерывный поток всех обусловленных вещей. Это всего лишь вопрос времени и тренировок.
    

    
      Наши человеческие привычки удивительно глупы в некотором смысле. Мы не обращаем внимания на 99 процентов всех чувств, которые мы в действительности получаем, а остальное мы фиксируем в дискретные ментальные объекты. Затем мы реагируем на эти ментальные объекты запрограммированными, привычными способами.
    

    
      Пример: Вот вы сидите в одиночестве в тишине спокойной ночи. Собака лает на расстоянии, что само по себе не является ни хорошим, ни плохим. Из этого моря тишины поднимаются волны звуковой вибрации. Вы начинаете слышать прекрасные сложные узоры, и они превращаются в электронные стимулы внутри нервной системы. Этот процесс следует использовать как пример непостоянства. Мы, люди, склонны полностью игнорировать его. Вместо этого мы закрепляем это восприятие в мысленном объекте. Мы наклеиваем на него ментальную картину и начинаем серию эмоциональных и концептуальных реакций на него. "Опять эта собака. Она всегда лает по ночам. Какая досада. Каждую ночь она мешает мне спать. Кто-то должен что-то делать. Может, мне стоит позвонить в полицию. Нет, ловцу собак - я позвоню ему. Нет, может, я просто напишу гадкое письмо парню, который владеет этой собакой. Нет, слишком много неприятностей. Я просто возьму затычки для ушей". Это просто умственные привычки восприятия. Вы учитесь реагировать таким образом в детстве, копируя умственные привычки тех, кто вас окружает. Эти умственные реакции не присущи структуре нервной системы. У нас есть отработанные схемы действий, но это не единственный способ, которым можно использовать наш разум. То, что было изучено, может быть забыто. Первый шаг состоит в том, чтобы осознать, что вы делаете так, как вы это делаете, отойти в сторону и спокойно наблюдать.
    

    
      С точки зрения буддизма, мы, люди, имеем печальный взгляд на жизнь. Мы смотрим на то, что на самом деле является причиной страданий, и видим в этом счастье. Причина страдания - тот синдром желания/неприязни, о котором мы говорили ранее. Возникает чувство. Это может быть что угодно - привлекательная женщина, красивый парень, скоростная лодка, аромат выпечки, шумный грузовик, все, что угодно. Что бы это ни было, следующее, что мы сделаем, это отреагируем на чувства.
    

    
      Например, рассмотрим волнение. Мы много беспокоимся. Волнение само по себе проблема.  Волнение - это процесс, у него есть шаги. Волнение - это не просто состояние, а процесс. Все, что нужно сделать, это посмотреть на самое начало этого процесса, на те начальные стадии, перед тем, как процесс наберет обороты. Самое первое звено цепочки тревоги - это реакция захвата-отторжения. Как только феномен появляется в сознании, мы пытаемся мысленно ухватиться за него или оттолкнуть. Это приводит в движение реакцию беспокойства. К счастью, есть удобный маленький инструмент под названием медитация випассана, который можно использовать для замыкания всего механизма.
    

    
      Медитация випассана учит нас с большой точностью изучать наш собственный процесс восприятия. Мы учимся наблюдать за возникновением мысли и восприятия с ощущением безмятежной отстранённости. Мы учимся смотреть на собственные реакции на раздражители со спокойствием и ясностью. Мы начинаем видеть себя реагирующими, не зацикливаясь на самих реакциях. Одержимость мыслями постепенно уходит. Мы все еще можем пожениться. Мы все еще можем попасть под грузовик. Но нам не нужно страдать в любом из случаев.
    

    
      Этот побег от навязчивой природы мысли порождает совершенно новый взгляд на реальность. Это полное изменение парадигмы, полное изменение механизма восприятия. Это приносит блаженство освобождения от одержимости. Из-за этих преимуществ буддизм рассматривает этот взгляд на вещи как правильный взгляд на жизнь; буддийские тексты называют это видением вещей такими, какие они есть на самом деле.
    

    
      Медитация Випассана - это набор обучающих процедур, которые постепенно открывают нам этот новый взгляд на реальность такой, какая она есть на самом деле. Вместе с этой новой реальностью идет новый взгляд на этот самый центральный аспект реальности: "я". Тщательный осмотр показывает, что мы сделали то же самое со "мной", что и со всеми другими чувствами. Мы взяли вихрь мысли, чувства и ощущения и закрепили это в ментальной конструкции. Затем мы наклеили на него ярлык: "Я". Отныне после этого мы относимся к нему, как к чему-то статичному. Мы рассматриваем его как вещь, отделенную от всех других вещей. Мы отделяем себя от остальной части этого процесса вечного изменения, который является Вселенной, и затем мы скорбим о том, как одиноко мы чувствуем себя. Мы игнорируем присущую нам связь со всеми другими существами и решаем, что "я" должен получить больше для "меня"; затем мы удивляемся тому, насколько жадны и бесчувственны человеческие существа. И продолжаем. Каждое злое дело, каждый пример бессердечия в мире проистекает непосредственно из этого ложного чувства "меня", как отличного от всего остального.
    

    
      Концепция "Я" - это процесс. Это то чем мы занимаемся постоянно. С помощью випассаны мы учимся видеть, что мы это делаем, когда мы это делаем, и как мы это делаем. Затем это мышление исчезает, как облако, проплывающее в ясном небе. Мы остаемся в таком состоянии, когда можем решить, делать это или нет, в зависимости от того, что кажется нам подходящим в данной ситуации. Компульсивность ушла: теперь у нас есть выбор.
    

    
      Это все основные идеи. Каждая из них - это глубокое понимание одного из фундаментальных вопросов человеческого существования. Они возникают не быстро и не без значительных усилий. Но отдача велика. Они ведут к полному преобразованию вашей жизни. Каждая секунда вашего существования после этого меняется. Медитатор, проходящий весь этот путь, достигает совершенного душевного здоровья, чистой любви ко всему, что живёт, и полного прекращения страданий. Это не маленькая цель. Но вы не должны пройти весь этот путь, чтобы пожинать плоды. Преимущества начинаются сразу же, и они накапливаются годами. Это кумулятивная функция: чем больше вы медитируете, тем больше узнаете о реальной природе собственного существования. Чем больше часов вы проводите в медитации, тем больше ваша способность спокойно наблюдать за каждым импульсом и намерением, мыслью и эмоцией, так же, как это возникает в уме. Ваш прогресс в освобождении измеряется в часах на подушке. И вы можете остановиться во время процесса в любое время, когда почувствуете, что с вас хватит. Существует не обязательное правило, но ваше собственное желание увидеть истинное качество жизни, чтобы улучшить свое собственное существование и существование других людей.
    

    
      Медитация Випассана по своей природе является эмпирической, а не теоретической. В практике медитации вы становитесь чувствительным к реальному опыту жизни, к тому, что на самом деле чувствуете. Вы не сидите и не развиваете возвышенные мысли о жизни. Вы живете. Медитация Випассана, больше всего на свете, это наука жить.
      

    

    
      Часть 4
    

    
      Отношение к медитации
    

    
      За последнее столетие западная наука сделала потрясающее открытие. Мы - часть мира, который мы воспринимаем. Сам процесс нашего наблюдения меняет то, что мы наблюдаем. Например, электрон - это крайне крошечный предмет. Его нельзя увидеть без приборов, и  прибор диктует то, что увидит наблюдатель. Если смотреть на электрон в одном направлении, то он кажется частицей, твердым маленьким шариком, который прыгает по прямым дорожкам. Когда вы смотрите на него по-другому, электрон кажется волновой формой, в которой нет ничего твердого. Он светится и виляет повсюду. Электрон - это событие больше, чем вещь. И наблюдатель участвует в этом событии самим процессом своего наблюдения. Нет способа избежать этого взаимодействия.
    

    
      Восточная наука очень давно признала этот основополагающий принцип. Разум - это совокупность событий, и наблюдатель участвует в этих событиях каждый раз, когда смотрит внутрь. Медитация - это совместное наблюдение. То, на что вы смотрите, отвечает процессу взгляда. То, на что вы смотрите, это вы, и то, что вы видите, зависит от того, как вы смотрите. Таким образом, процесс медитации чрезвычайно деликатен, и результат полностью зависит от душевного состояния медитирующего. Для успеха на практике необходимы следующие установки. Большинство из них были представлены ранее. Но мы их снова сводим воедино, как ряд правил для применения.
    

    
      1. 
      Ничего не ждите
      . Просто сядьте и посмотрите, что будет. Относитесь ко всему как к эксперименту. Интересуйтесь самим процессом. Но не отвлекайтесь на ожидания результатов. Если уж на то пошло, не беспокойтесь ни о каких результатах. Пусть медитация движется со своей скоростью и в своем направлении. Пусть медитация научит вас тому, чему она хочет вас научить. Медитативное осознание стремится увидеть реальность такой, какая она есть. Соответствует ли оно нашим ожиданиям или нет, оно требует временно отложить все наши предрассуди и идеи. Мы должны хранить наши образы, мнения и интерпретации где-нибудь подальше на время. Иначе мы наткнемся на них.
    

    
      2. 
      Не напрягайтесь
      : Ничего не форсируйте и не делайте больших усилий. Медитация не агрессивна. В ней нет насильственного стремления. Просто позвольте вашим усилиям быть расслабленными и устойчивыми.
    

    
      3. 
      Не торопитесь
      : Торопиться некуда, так что расслабьтесь. Устраивайтесь на подушку и сидите так, как будто у вас целый день впереди. Для развития всего действительно ценного требуется время. Терпение, терпение, терпение.
    

    
      4. 
      Ни за что не цепляйтесь и ничего не отвергайте
      : пусть приходит то, что приходит, и приспособьтесь к этому, что бы это ни было. Если возникают хорошие образы, это нормально. Если возникают плохие образы, это тоже нормально. Смотрите на все это как на равное и устраивайтесь поудобнее, что бы ни случилось. Не боритесь с тем, что вы переживаете, просто наблюдайте за всем этим внимательно.
    

    
      5. 
      Отпустите тревогу
      : Научитесь следовать за переменами. Расслабьтесь.
    

    
      6. 
      Принимайте все, что возникает в сознании
      : Принимайте свои чувства, даже те, которые вы не хотите иметь. Принимайте ваши переживания, даже те, которые вы ненавидите. Не осуждайте себя за то, что у вас есть человеческие недостатки и неудачи. Научитесь видеть все явления как совершенно естественные и понятные. Старайтесь всегда и везде проявлять бескорыстное принятие и уважение ко всему, что вы испытываете.
    

    
      7. 
      Будьте добры к себе
      : Может быть, вы и не идеальны, но вы - это все, с чем вам приходится работать. Процесс становления тем, кем вы будете, начинается с полного принятия того, кто вы есть.
    

    
      8. 
      Исследуйте себя: задавайте вопросы
      . Ничего не принимайте как должное. Ни во что не верьте, потому что это звучит мудро и благочестиво, и некоторые святые сказали это. Убедитесь сами. Это не значит, что вы должны быть циничными, дерзкими или непочтительными. Это значит, что вы должны быть эмпиричны. Подвергайте все утверждения проверке и пусть результаты будут вашим проводником к истине. Медитация прозрения развивается из внутреннего стремления к тому, что реально, и стремления понять истинную структуру существования. Вся практика зависит от этого желания быть направленным к истине. Без этого практика поверхностна.
    

    
      9. 
      Рассматривайте все проблемы как вызовы
      : Смотрите на негативные чувства, которые возникают как на возможность учиться и расти. Не убегайте от них, осуждайте себя или несите свою ношу в святой тишине. У вас есть проблемы? Отлично. Больше зерна для мельницы. Радуйтесь, погружайтесь и исследуйте.
    

    
      10. 
      Не раздумывайте
      : Вам не нужно все выяснять. Дискурсивное мышление не освободит вас от ловушки восприятия. При медиации разум естественным образом очищается осознанностью и объективным вниманием. Привычные размышления не нужны, чтобы устранить те вещи, которые держат вас в рабстве. Всё, что необходимо - это ясное, не концептуальное восприятие того, что они собой представляют и как они работают. Одного этого достаточно, чтобы выбраться из ловушки сознания. Понятия и рассуждения просто мешают. Не думайте. Смотрите.
    

    
      11. 
      Не зацикливайтесь на контрастах
      : Различия существуют между людьми, но зацикливаться на них - опасный процесс. Если с ними не обращаться осторожно, это приводит к эгоизму. Обычное человеческое мышление полно жадности, ревности и гордости. Мужчина, видя другого мужчину на улице, может сразу подумать: "Он лучше выглядит, чем я". Мгновенный результат - зависть или стыд. Девушка, видя другую девушку, может подумать: "Я красивее её". Мгновенный результат - гордость. Подобное сравнение - это умственная привычка, которая напрямую приводит к тому, что человек испытывает те или иные неприятные ощущения: жадность, зависть, гордость, ревность, ненависть. Это неполезное душевное состояние, но мы находимся в нем постоянно. Мы сравниваем нашу внешность с другими, наш успех, наши достижения, наше богатство, наше имущество или IQ, и все это приводит к одному и тому же - отчуждению, барьерам между людьми, плохому самочувствию. 
    

    
      Задача медитирующего - отказаться от этой неумелой привычки, тщательно ее изучив, а затем заменить на другую. Вместо того, чтобы замечать различия между собой и другими, медитирующий тренируется замечать сходства. Он сосредотачивает своё внимание на тех факторах, которые универсальны для всего живого, на вещах, которые сделают его ближе к другим. Таким образом, его сравнение, если оно есть, приводит к чувству родства, а не отчуждения.
    

    
      Дыхание - это универсальный процесс. Все позвоночные дышат практически одинаково. Все живые существа так или иначе обмениваются газами со своим окружением. Это одна из причин, по которой дыхание выбрано в качестве фокуса медитации. медитирующему рекомендуется исследовать процесс собственного дыхания как средство для осознания присущей ему связи с остальными живыми существами. Это не означает, что мы закрываем глаза на все окружающие нас различия. Различия существуют. Это означает, что мы просто ослабляем акценты на контрастах и подчеркиваем общие для всех факторы. Рекомендуется следующая процедура:
    

    
      Когда медитирующий воспринимает какой-либо объект, он не должен думать о нем обычным эгоистическим способом. Он должен исследовать сам процесс восприятия. Он должен наблюдать за возникающими чувствами и последующей психической деятельностью. Он должен отмечать изменения, которые происходят в его собственном сознании в результате этого. Наблюдая за всеми этими явлениями, медитирующий должен осознавать универсальность того, что он видит. Первоначальное восприятие будет искриться приятными, неприятными или нейтральными чувствами. Это универсальное явление. Оно возникает в сознании других людей точно так же, как и в его сознании, и он должен это четко видеть. Вслед за этими чувствами могут возникать различные реакции. Он может чувствовать жадность, похоть или ревность. Он может чувствовать страх, беспокойство или скуку. Эти реакции универсальны. Он просто отмечает их, а затем обобщает. Он должен осознать, что эти реакции являются нормальной реакцией человека и могут возникнуть у любого.
    

    
      Практика такого стиля сравнения может сначала показаться вынужденной и искусственной, но это не менее естественно, чем то, что мы обычно делаем. Это просто незнакомо. На практике эта привычка заменяет нашу обычную привычку эгоистического сравнения и ощущается  намного естественнее в долгосрочной перспективе. В результате мы становимся очень понимающими людьми. Мы больше не расстраиваемся из-за неудач других. Мы продвигаемся к гармонии со всей жизнью. 
      

    

    
      Часть 5
    

    
      Практика медитации
    

    
      Несмотря на то, что существует множество объектов для медитации, мы настоятельно рекомендуем вам начать с фокусировки вашего полного безраздельного внимания на дыхании, чтобы получить некоторую степень неглубокой концентрации. Помните, что вы не практикуете технику глубокого восприятия или чистой концентрации. Вы практикуете осознанность, для которой требуется только определенная степень неглубокой концентрации. Вы хотите культивировать осознанность, кульминацией которой является проницательность и мудрость, чтобы понять истину, как она есть. Вы хотите знать, как работает ваш комплекс “тело-разум" именно так, как это есть. Вы хотите избавиться от всего психологического раздражения, чтобы сделать вашу жизнь по-настоящему мирной и счастливой.
    

    
      Разум не может быть очищен, не видя вещей такими, какие они есть на самом деле. "Видеть вещи такими, какие они есть на самом деле" - это тяжело нагруженная и двусмысленная фраза. Многие начинающие медитаторы задаются вопросом, что мы имеем в виду, так как каждый, кто имеет ясное зрение, может видеть вещи такими, какие они есть на самом деле.
    

    
      Когда мы используем эту фразу для обозначения прозрения, полученного в результате медитации, мы имеем в виду не поверхностное зрение, а мудрое видение вещей, какие они есть на самом деле. Видеть с мудростью означает видеть вещи в рамках нашего тела/разума без предрассудков или предубеждений, проистекающих из нашей жадности, ненависти и заблуждений. Обычно, когда мы смотрим на работу нашего тела/разума, мы склонны скрывать или игнорировать вещи, которые нам неприятны, и держаться за приятные вещи. Это происходит потому, что наш ум, как правило, находится под влиянием наших желаний, обиды и заблуждений. Наше эго, мы или мнения встают у нас на пути и окрашивают наши суждения.
    

    
      Когда мы осознанно следим за нашими телесными ощущениями, мы не должны путать их с умственными образами, ибо телесные ощущения могут возникать без всякого отношения к разуму. Например, мы удобно сидим. Через некоторое время могут возникнуть неприятные ощущения на спине или в ногах. Наш ум сразу же испытывает дискомфорт и формирует многочисленные мысли вокруг этого ощущения. В этот момент, не пытаясь спутать ощущения с психическими образами, мы должны изолировать эти чувства как чувства и наблюдать за ними с умом. Чувство является одним из семи универсальных психических факторов. Остальные шесть - это контакт, восприятие, мысленные образы, концентрация, жизненная сила и осознание.
    

    
      В другое время мы можем испытывать определенные эмоции, такие как чувство обиды, страха или похоти. Тогда мы должны наблюдать за этой эмоцией именно так, как она есть, не пытаясь перепутать ее с чем-либо другим. Когда мы объединяем наше чувство, восприятие, умственные образы и сознание воедино и пытаемся воспринимать их как чувство, мы путаемся, так как мы не сможем увидеть источник чувства. Если мы просто останавливаемся на чувстве, игнорируя другие психические факторы, наше осознание истины становится очень трудным. Мы хотим получить представление о непостоянстве воспринимаемого, чтобы преодолеть наше несогласие с миром; 
    

    
      Наше глубокое знание о природе несчастья побеждает нашу жадность, вызывающую наше несчастье; наше осознание бескорыстия побеждает невежество, проистекающее из понятия "Я". Сначала мы должны увидеть ум и тело по отдельности. Осознав их по отдельности, мы должны увидеть их взаимосвязь. По мере того, как наше сознание становится ясным, мы все больше осознаем тот факт, что все составляющие работают вместе для общего блага. Одна часть не может существовать без другой. Мы видим истинный смысл знаменитой метафоры слепого, имеющего здоровое тело, чтобы ходить, и инвалида, имеющего очень хорошие глаза, чтобы видеть. Никто из них не может сделать много для себя сам. Но когда инвалид взбирается на плечи слепого, вместе он может легко путешествовать и достигать своих целей. Точно так же и тело в одиночку ничего не может сделать для себя. Оно похоже на бревно, неспособное двигаться или делать что-либо само по себе, кроме как стать субъектом непостоянства, распада и смерти. Разум сам по себе ничего не может сделать без поддержки тела. Когда мы внимательно смотрим и на тело, и на разум, мы видим, сколько замечательных вещей они делают вместе.
    

    
      Пока мы сидим на одном месте, мы можем обрести некоторую степень осознанности. Пойдя в уединение и проведя несколько дней или несколько месяцев, наблюдая за нашими чувствами, восприятиями, бесчисленными мыслями и различными состояниями сознания, мы в конце концов можем стать спокойными и умиротворенными. Обычно у нас не так много времени, чтобы проводить в одном месте, медитируя. Поэтому мы должны найти способ применить нашу осознанность в повседневной жизни, чтобы иметь возможность справляться с ежедневными непредвиденными ситуациями. То, с чем мы сталкиваемся каждый день, непредсказуемо. Все происходит по разным причинам и в разных условиях, поскольку мы живем в условном и непостоянном мире. Осознанность - это наш аварийный комплект, который всегда к нашим услугам. Когда мы сталкиваемся с ситуацией, в которой чувствуем негодование, если мы внимательно исследуем наш собственный разум, мы обнаруживаем в себе горькие истины. То, что мы эгоистичны; мы эгоцентричны; мы привязаны к нашему эго; мы привязываемся к нашим мнениям; мы думаем, что мы правы, а все остальные неправы; мы подвержены предрассудкам; мы предвзяты; и в конце концов, мы на самом деле не любим самих себя. Это открытие, хотя и горькое, но очень полезное. И в конечном итоге это открытие освобождает нас от глубоко укоренившихся психологических и духовных страданий.
    

    
      Практика осознанности - это практика стопроцентной честности с самим собой. Когда мы наблюдаем за нашим собственным разумом и телом, мы замечаем некоторые вещи, которые неприятно осознавать. Поскольку они нам не нравятся, мы стараемся их отвергнуть. Что же нам не нравится? Мы не любим отделять себя от близких или жить с нелюбимыми. Мы включаем в свои симпатии и антипатии не только людей, места и материальные вещи, но и мнения, идеи, убеждения и решения. Нам не нравится то, что с нами происходит естественным образом. Нам не нравится, например, стареть, болеть, ослабевать или показывать свой возраст, потому что у нас есть большое желание сохранить свою внешность. Нам не нравится, когда кто-то указывает на наши недостатки, ибо мы гордимся собой. Мы не любим, чтобы кто-то был мудрее нас, потому что мы обманываем самих себя. Это лишь несколько примеров нашего личного опыта жадности, ненависти и невежества. 
    

    
      Когда жадность, ненависть и невежество проявляются в нашей повседневной жизни, мы используем нашу осознанность, чтобы выследить их и понять их корни. Корень каждого из этих психических состояний в нас самих. Если у нас нет, например, корня ненависти, никто не может нас разозлить, потому что именно корень нашего гнева реагирует на чужие поступки, слова или поведение. Если мы будем внимательны, мы будем усердно использовать нашу мудрость, чтобы заглянуть в наш собственный разум. Если в нас нет ненависти, мы не будем беспокоиться, когда кто-то укажет на наши недостатки. Скорее, мы будем благодарны человеку, который обращает наше внимание на наши недостатки. Мы должны быть чрезвычайно мудрыми и внимательными, чтобы поблагодарить человека, который делает явными наши недостатки, чтобы мы могли пойти по восходящему пути к самосовершенствованию. У всех нас есть слепые пятна. Другой человек является для нас зеркалом, в котором мы с мудростью видим свои недостатки. Мы должны считать человека, который показывает наши недостатки, тем, кто раскопал в нас сокровище, о котором мы не знали. Только зная о существовании наших недостатков, мы можем исправить себя. Улучшение себя - это непоколебимый путь к совершенству, которое является нашей целью в жизни. Только преодолевая слабости, мы можем культивировать благородные качества, скрытые глубоко в нашем подсознании. Прежде чем мы попытаемся преодолеть наши недостатки, мы должны знать, что они есть.
    

    
      Если мы больны, мы должны выяснить причину нашей болезни. Только тогда мы сможем вылечиться. Если мы притворимся, что у нас нет болезни, даже если мы страдаем, мы никогда не вылечимся. Точно так же, если мы думаем, что у нас нет этих недостатков, мы никогда не очистим наш духовный путь. Если мы слепы к нашим собственным недостаткам, нам нужен кто-то, кто указал бы на них. Когда люди указывают нам на наши недостатки, мы должны быть благодарны им, как сказал преподобный Сарипутта: "Даже если семилетний начинающий монах укажет на мои ошибки, я приму их с глубочайшим уважением к нему". Преподобный Сарипутта был арахантом, который был стопроцентно осознанным и не имел недостатков. Но так как у него не было гордости, он смог сохранить это состояние. Несмотря на то, что мы не араханты, мы должны подражать его примеру, ибо наша цель в жизни также состоит в том, чтобы достичь того, чего достиг он.
    

    
      Конечно, человек, указывающий на наши ошибки, сам может быть не совсем свободен от недостатков, но он видит наши проблемы так же, как и мы видим его недостатки, которые он не замечает, пока мы не укажем ему на них.
    

    
      И указывая на недостатки, и реагируя на них, нужно действовать осмотрительно. Если кто-то неразборчивый в указании на недостатки и использует недобрые и резкие выражения, то он может причинить больше вреда, чем пользы как самому себе, так и человеку, на недостатки которого он указывает. Тот, кто говорит с обидой, не может быть внимательным и неспособен ясно выразить себя. Тот, кто чувствует себя обиженным, слушая суровые выражения, может потерять рассудок и не услышать того, что на самом деле говорит другой человек. Мы должны говорить разумно и осознанно слушать, чтобы разговоры приносили пользу. Когда мы слушаем и говорим осознанно, наш разум свободен от жадности, эгоизма, ненависти и заблуждений.
    

    
      Наша цель
    

    
      Как медитирующие, у нас всех должна быть цель, ибо если у нас нет цели, то мы просто будем слепо шагать в темноте, следуя чьим-то инструкциям по медитации. Конечно же, должна быть цель для всего, что мы делаем сознательно и охотно. Это не цель медитатора Випассаны - стать просветленными перед другими людьми, или иметь больше власти, или получать больше прибыли, чем другие, потому что медитаторы, занимающиеся медитацией, не соперничают друг с другом в умонастроениях.
    

    
      Наша цель - достичь совершенства всех благородных и полезных качеств, скрытых в подсознании. Эта цель имеет пять элементов: Очищение ума, преодоление скорби и печали, преодоление боли и горя, движение по истинному пути, ведущему к достижению вечного мира, и достижение счастья, следуя по этому пути. Помня об этой пятиэлементной цели, мы можем с надеждой и уверенностью продвигаться к ней.
    

    
      Практика
    

    
      После того, как вы сядете медитировать, не меняйте положение тела до конца сеанса. Предположим, вы измените свою первоначальную позицию, потому что это неудобно, и принять другую позицию. Что произойдет через некоторое время, так это то, что новая позиция становится неудобной. Затем вы хотите занять другую, и через некоторое время, эта тоже становится неудобной. Таким образом, вы можете продолжать перемещаться, двигаться, менять одну позицию за другой все время, пока вы находитесь на подушке для медиации, и вы можете не достичь глубокого и осмысленного уровня концентрации. Поэтому не меняйте свою первоначальную позицию, какой бы болезненной она ни была.
    

    
      Чтобы не менять свою позицию, определите в начале медитации, как долго вы будете медитировать. Если вы никогда раньше не медитировали, сядьте неподвижно не дольше двадцати минут. Повторяя практику, вы можете увеличить время сеанса. Продолжительность сидения зависит от того, сколько времени у вас есть для практики сидячей медитации и как долго вы сможете сидеть без мучительной боли.
    

    
      У нас не должно быть расписания для достижения цели, так как наше достижение зависит от того, как мы прогрессируем в нашей практике, основываясь на нашем понимании и развитии наших духовных способностей. Мы должны усердно и осознанно работать над достижением цели, не устанавливая конкретного графика ее достижения. Когда мы готовы, мы достигаем цели. Все, что нам нужно сделать, это подготовиться.
    

    
      После того, как вы сидите неподвижно, закройте глаза. Наш ум похож на чашку мутной воды. Чем дольше вы держите чашку неподвижно, тем больше осадка оседает и вода будет отчетливо видна. Точно так же, если вы молчите, не двигая тело, сосредотачивая всё своё безраздельное внимание на предмете медитации, ваш ум успокаивается и начинает испытывать блаженство медитации.
    

    
      Чтобы подготовиться к этому, мы должны держать наш ум в настоящем моменте. Настоящий момент меняется настолько быстро, что случайный наблюдатель, кажется, вообще не замечает его существования. Каждое мгновение - это момент событий, и ни один момент не проходит без событий, происходящих в этот момент. Поэтому момент, на который мы стараемся обратить внимание, является настоящим моментом. Наш разум проходит через череду событий, подобно серии фотографий, проходящих через проектор. Некоторые из этих фотографий происходят из нашего прошлого опыта, а другие - это наше представление о том, что мы планируем делать в будущем.
    

    
      Разум никогда не может быть сфокусирован без объекта. Поэтому мы должны дать нашему разуму объект, который легко доступен в каждый момент времени. То, что присутствует в каждом моменте, это наше дыхание. Разуму не нужно прилагать больших усилий, чтобы найти дыхание, так как каждое мгновение дыхание течет через наши ноздри и выходит из них. Так как наша практика медитации прозрения происходит каждый момент бодрствования, наш ум очень легко фокусируется на дыхании, так как оно более заметно и постоянно, чем любой другой объект.
    

    
      После того, как вы сядете в позе, описанной ранее, и поделитесь со всеми своей любящей добротой, сделайте три глубоких вдоха. После трех глубоких вдохов, дышите нормально, позволяя вашему дыханию свободно и без усилий входить и выходить, и начинайте фокусировать ваше внимание на краях ноздрей. Просто обратите внимание на ощущение, что воздух входит и выходит. Когда один вдох завершен, перед началом выдоха делается небольшая пауза. Обратите на это внимание и заметьте начало выдоха. Когда выдох завершен, перед началом выдоха делается еще одна короткая пауза. Обратите внимание на эту кратковременную паузу. Есть две краткие паузы: одна - в конце вдыхания, другая - в конце выдоха. Эти две паузы происходят в такой короткий момент, что вы можете не знать об их наступлении. Но когда вы внимательны, вы можете заметить их.
    

    
      Ничего не говорите и не концептуализируйте. Просто заметьте вдох и выдох, не говоря: "Я вдыхаю" или "Я выдыхаю". Когда вы сосредотачиваете свое внимание на дыхании, игнорируйте любые мысли, воспоминания, звуки, запахи, вкус и т.д., и фокусируйте свое внимание исключительно на дыхании, больше не на чем.
    

    
      В начале и вдохи, и выдохи короткие, потому что тело и ум не спокойны и не расслаблены. Обратите внимание на ощущение короткого вдоха и короткого выдоха, не произнося про себя “короткий вдох" или "короткий выдох". По мере того, как вы продолжаете замечать чувство короткого вдоха и выдоха, ваше тело и ум становятся относительно спокойными. Тогда вдох и выдох становятся длиннее. Обратите внимание на это ощущение, не произнося про себя “длинный вдох" или “длинный выдох". Затем посмотрите весь процесс дыхания от начала до конца. После этого дыхание становится тонким, а ум и тело становятся более спокойными. Обратите внимание на это спокойное и умиротворяющее ощущение вашего дыхания.
    

    
      Что делать, когда сознание теряет фокус?
    

    
      Несмотря на ваши совместные усилия по удержанию сознания на дыхании, сознание может блуждать. Оно может уйти в прошлое, и внезапно вы можете обнаружить в себе воспоминания о местах, которые вы посетили, людях, которых вы встретили, друзьях, которых вы давно не видели, книге, которую вы давно прочитали, вкусе еды, которую вы вчера съели, и так далее. Как только вы заметите, что ваше сознание перестало быть на вашем дыхании, мягко перенесите его обратно и закрепите. Однако, через несколько мгновений вы можете снова застать себя, думая о том, как оплатить счета, позвонить другу, написать кому-нибудь письмо, постирать, купить продукты, пойти на вечеринку, спланировать свой следующий отпуск и так далее. Как только вы заметите, что ваши размышления не имеют отношения к  теме, мягко верните сознание обратно к дыханию. Ниже приведены некоторые предложения, которые помогут вам обрести концентрацию, необходимую для практики осознанности. 
    

    
      1. 
      Счет
    

    
      В такой ситуации счет может помочь. Цель счета - просто сфокусировать разум на дыхании. Как только ваш разум сфокусирован на дыхании, перестаньте считать. Это средство для достижения концентрации. Существует множество способов счета. Любой счет должен быть сделан мысленно. Не издавайте никаких звуков, когда считаете. Ниже приведены некоторые из способов.
    

    
      а) При вдохе считать "один, один, один, один..." до тех пор, пока легкие не наполнятся свежим воздухом. При выдохе считать "два, два, два, два..." до тех пор, пока легкие не опустошатся. Затем при повторном вдохе считайте "три, три, три, три...", пока легкие снова не наполнятся и при выдохе считайте "четыре, четыре, четыре, четыре...", пока легкие не опустошатся. Считайте до десяти и повторяйте столько раз, сколько необходимо, чтобы разум сосредоточился на дыхании.
    

    
      б) Второй способ счета - быстро считать до десяти. При подсчете "один, два, три, четыре, пять, шесть, семь, восемь, девять и десять" вдыхайте и снова, считая "один, два, три, четыре, пять, шесть, семь, восемь, девять и десять" вдыхайте и снова выдыхайте. Это означает, что за один вдох вы должны сосчитать до десяти, а за один выдох - до десяти. Повторите этот способ счета столько раз, сколько необходимо, чтобы сфокусировать ум на дыхании.
    

    
      в) Третий способ счета - последовательность счета от пяти до десяти. При этом при вдохе нужно считать "один, два, три, четыре, пять" (до пяти), а при выдохе - "один, два, три, четыре, пять, шесть" (до шести). При вдохе снова считайте "раз, два, три, четыре, четыре, шесть, семь" (до семи). Затем посчитайте "раз, два, три, четыре, пять, шесть, семь, восемь" во время выдоха. Считайте до девяти во время вдоха и считайте до десяти во время выдоха. Повторите этот способ счета столько раз, сколько необходимо, чтобы сфокусировать ум на дыхании.
    

    
      г) Четвертый способ - сделать длинный вдох. Когда легкие будут заполнены, мысленно сосчитайте "один" и полностью выдохните, пока легкие не опорожнятся от свежего воздуха. Затем посчитайте мысленно "два". Снова сделайте длинный вдох, сосчитайте "три" и выдохните полностью, как раньше. Когда в легких не будет свежего воздуха, посчитайте мысленно "четыре". Считайте так вдохи и выдохи до десяти. Затем посчитайте в обратном порядке от десяти до одного. Считайте снова от одного до десяти, а затем обратно
    

    
      д) Пятый способ - считать вдох и выдох за один раз. Вдохните, выдохните и мысленно сосчитайте “один”. Снова вдохните, выдохните и мысленно сосчитайте “два”. Повторяйте этот способ до тех пор, пока дыхание не станет естественным и спокойным. 
    

    
      2. 
      Соединение вдоха и выдоха
    

    
      После вдоха не ждите короткой паузы перед выдохом, а соедините вдох и выдох, чтобы можно было видеть и вдох, и выдох как один непрерывный процесс.
    

    
      3. 
      Сосредоточьтесь, как плотник
    

    
      Плотник рисует прямую линию на доске, которую хочет вырезать. Затем он режет доску пилой по прямой линии, которую он нарисовал. Он не смотрит на зубы своей пилы, когда они входят и выходят из доски. Скорее, он сосредотачивает все свое внимание на линии, которую он нарисовал, так что он может разрезать доску прямо. Точно так же смотрите прямо на то место, где чувствуете дыхание на краях ноздрей.
    

    
      4. 
      Привратник
    

    
      Привратник не должен учитывать ни одной детали о людях, входящих в дом. Все, что он делает, это замечает людей, входящих в дом и выходящих из дома через ворота. Точно так же, когда вы концентрируетесь, вы не должны принимать во внимание ни одну деталь вашего опыта. Просто обратите внимание на ощущения от вдоха и выдоха на краях ноздрей.
    

    
      По мере того, как вы продолжаете практику, ваш ум и тело становится настолько легким, что вы можете чувствовать себя так, как будто вы плывете в воздухе или на воде. Вы даже можете чувствовать, что ваше тело поднимается в небо. Со временем дыхание становится мягче. Мягкое дыхание является признаком спокойствия и концентрации. Со временем дыхание станет едва заметным. Это можно сравнить со звуком колокола. Когда звонят в колокол, вы сначала слышите громкий звук, который со временем становится едва слышимым. Точно так же, как и дыхание вначале видится как громкий звон колокола. По мере того, как вы продолжаете обращать на это внимание, дыхание становится все мягче и мягче. Но сознание остается полностью сосредоточенным на ободках ноздрей.  Из-за этого вы можете не заметить присутствия вашего дыхания. Не расстраивайтесь, думая, что вы потеряли дыхание или что с вашей практикой медитации ничего не происходит. Не волнуйтесь. Будьте внимательны и готовы вернуть ощущение дыхания к ободкам ноздрей. Это время, когда вы должны практиковать более энергично, балансируя свою энергию, веру, внимательность, концентрацию и мудрость.
    

    
      Улыбка фермера
    

    
      Предположим, есть фермер, который использует буйволов для вспашки рисового поля. Уставший посреди дня, он развязывает буйволов и отдыхает под прохладной тенью дерева. Когда он просыпается, он не находит своих животных. Он не волнуется, а просто идет к воде, где в жаркую полдень собираются все животные, чтобы выпить, и находит там своих буйволов. Без всяких проблем он возвращает их обратно и снова привязывает к плугу и начинает пахать свое поле.
    

    
      Подобно тому, как вы продолжаете это упражнение, ваше дыхание становится настолько мягким и утонченным, что вы можете вообще не заметить его. Когда это произойдет, не волнуйтесь. Оно не исчезает. Оно все еще там, где было раньше - прямо у краёв ноздрей. Сделайте несколько быстрых вдохов и вы снова заметите ощущение дыхания. Продолжайте обращать внимание на ощущение прикосновения дыхания у краев ноздрей.
    

    
      Сосредоточившись на краях ноздрей, вы сможете заметить признаки развития медитации. Вы почувствуете приятное ощущение вашего знака. Разные медитаторы чувствуют это по-разному. Это будет как звезда, или венок из цветов, или струйка дыма, или паутинка, или пелена из облаков, или цветок лотоса, или диск луны, или диск солнца.
    

    
      Раньше в своей практике вы использовали вдох и выдох как объекты медитации. Теперь у вас есть знак как третий объект медитации. Когда вы сосредотачиваете свое сознание на этом третьем объекте, ваш ум достигает стадии концентрации, достаточной для вашей практики медитации прозрения. Этот знак можно заметить на краях ноздрей. Овладейте им и получите полный контроль над ним, чтобы он был доступен, когда вы захотите. Объедините ум с этим знаком, который доступен в настоящий момент, и дайте разуму быть в состоянии потока с каждым последующим моментом. Как только вы обратите на это внимание, вы увидите, что сам знак меняется каждый момент. Наблюдайте за меняющимися моментами. Также обратите внимание, что ваш ум может быть сосредоточен только на настоящем моменте. Это единство ума с настоящим моментом называется мгновенной концентрацией. Так как моменты непрерывно проходят один за другим, ум идет в ногу с ними. Изменяется с ними, появляясь и исчезая с ними, не цепляясь ни за один из них. Если мы попытаемся остановить ум в один момент, мы в конечном итоге отстанем, потому что жизнь не ждет. Он должен идти в ногу с тем, что происходит в новый момент. Каждый момент бодрствования может быть моментом концентрации. 
    

    
      Чтобы объединить разум с настоящим моментом, мы должны найти что-то происходящее в этот момент. Тем не менее, вы не можете сосредоточиться на каждом меняющемся моменте без определенной степени концентрации, чтобы идти в ногу с ним. Как только вы получите эту степень концентрации, вы можете использовать его для сосредоточения вашего внимания на всем, что вы испытываете - взлеты и падения живота, взлеты и падения грудной клетки, взлеты и падения любого чувства, или взлеты и падения вашего дыхания или мысли и так далее.
    

    
      Для достижения любого прогресса в медитации прозрения вам необходима такая мгновенная концентрация. Это все, что вам нужно для практики медитации прозрения, потому что все в вашем опыте живет только один момент. Когда вы сосредотачиваете это концентрированное состояние ума на изменениях, происходящих в вашем разуме и теле, вы заметите, что ваше дыхание является физической частью, и чувство дыхания, сознание чувства и сознание знака являются психическими частями. Когда вы их замечаете, вы можете заметить, что они постоянно меняются. У вас могут быть различные типы ощущений, кроме ощущения дыхания, которые происходят в вашем теле. Следите за ними по всему телу. Не пытайтесь создать ощущение, которое естественным образом не присутствует ни в одной из частей вашего тела. Когда возникает мысль, заметьте это тоже. Все, что вы должны замечать во всех этих случаях, это непостоянный, неудовлетворительный и эгоцентричный характер всех ваших переживаний, как психических, так и физических.
    

    
      По мере того, как развивается ваше сознание, ваша неприязнь к переменам, ваша неприязнь к неприятным переживаниям, ваша страсть к приятным переживаниям и понятие "себя" сменятся более глубоким пониманием непостоянства, неудовлетворенности и эгоцентричности. Это знание реальности поможет вам быть более спокойным, мирным и зрелым отношением к вашей жизни. Вы увидите, что то постоянное, о котором вы думали в прошлом, меняется с такой немыслимой скоростью, что даже ваш ум не может идти в ногу с этими изменениями. Каким-то образом вы сможете заметить многие изменения. Вы увидите тонкость непостоянства и тонкость эгоцентризма. Это понимание покажет вам путь к миру, счастью и даст вам мудрость, чтобы справляться с вашими повседневными проблемами в жизни.
    

    
      Когда ум будет постоянно соединён с дыханием, мы, естественно, сможем сфокусировать его на настоящем моменте. Мы можем заметить ощущение, возникающее при контакте дыхания с краями ноздрей. Как земная стихия воздуха, которую мы вдыхаем и выдыхаем, касается земной стихии наших ноздрей, так и разум чувствует поток воздуха, который вдыхается и выдыхается. 
    

    
      Мы также ощущаем расширение и сжатие легких, брюшной полости и нижней части живота, так как свежий воздух попадает в легкие и выходит из них. Расширение и сокращение брюшной полости, нижней части живота и грудной клетки являются частью универсального ритма. Все во вселенной имеет такой же ритм расширения и сокращения, как и наше дыхание и тело. Все они поднимаются и опускаются. Однако наша главная забота - это восходящие и нисходящие феномены дыхания и мельчайшие части нашего разума и тела.
    

    
      Вместе со вдохом мы ощущаем небольшую степень спокойствия. Эта небольшая степень спокойствия превращается в напряжение, если мы не выдыхаем в течение нескольких мгновений. Когда мы выдыхаем, напряжение снимается. После выдоха мы испытываем дискомфорт, если слишком долго ждать, прежде чем снова вдохнуть свежий воздух. Это означает, что каждый раз, когда наши легкие заполнены, мы должны выдыхать, и каждый раз, когда легкие пусты, мы должны вдыхать. Мы желаем спокойствия и снятия напряжения и не хотим напряжения и ощущений, возникающих в результате недостатка воздуха. Мы желаем, чтобы спокойствие оставалось дольше, а напряжение исчезало быстрее, чем обычно. Но ни напряжение не исчезнет так быстро, как мы желаем, ни спокойствие не будет с нами так долго, как мы желаем. И опять мы волнуемся или раздражаемся, потому что желаем, чтобы спокойствие вернулось и осталось подольше, а напряжение быстро уходило и не возвращалось снова. Здесь мы видим, как даже небольшое желание постоянства в непостоянной ситуации вызывает боль или несчастье.
    

    
      Но ни напряжение не исчезнет так быстро, как мы желаем, ни спокойствие не исчезнет так долго, как мы желаем.  Здесь мы видим, как даже небольшое желание постоянства в непостоянной ситуации вызывает боль или несчастье. 
    

    
      Однако, если мы смотрим на наше дыхание, не желая успокоиться и не возмущаясь напряжением, возникающим в результате вдыхания и выдыхания, но испытывая лишь непостоянство, неудовлетворенность дыхания, наш разум становится спокойным и умиротворенным.
    

    
      Кроме того, ум не остается все время с ощущением дыхания. Он обращается ко звукам, воспоминаниям, эмоциям. Когда мы переживаем эти состояния, мы должны забыть о чувстве дыхания и сразу же сосредоточить наше внимание на этих состояниях - по одному, а не на всех их одновременно. По мере того, как они исчезают, мы позволяем нашему уму вернуться к дыханию, которое является пристанищем сознания, к которой он может вернуться из быстрых или долгих путешествий в различные состояния ума и тела. Мы должны помнить, что все эти умственные путешествия совершаются внутри самого ума.
    

    
      Каждый раз, когда сознание возвращается к дыханию, оно возвращается с более глубоким пониманием непостоянства и неудовлетворенности. Разум становится более проницательным благодаря беспристрастному и непредвзятому наблюдению за этими явлениями. Разум получает понимание того, что это тело, эти чувства, различные состояния сознания  должны быть использованы для того, чтобы получить более глубокое понимание принципа работы ума и тела. 
      

    

    
      Часть 6
    

    
      Что делать с телом
    

    
      Практика медитации существует уже несколько тысяч лет. Это довольно много времени для экспериментов, и эта процедура была очень, очень тщательно отработана. Буддийская практика всегда признавала, что разум и тело тесно связаны друг с другом, и что каждый из них влияет друг на друга. Поэтому существуют определенные рекомендуемые физические практики, которые в значительной степени помогут вам овладеть вашим мастерством.  Помните, однако, что эти позы являются практическими пособиями. Не путайте их. Медитация не означает сидеть в позе лотоса. Это умственный навык. Его можно практиковать где угодно. Но эти позы помогут вам освоить этот навык, и они ускорят ваш прогресс и развитие. Так что используйте их.
    

    
      Общие правила
    

    
      У позиций для медитации тройное назначение. Во-первых, они обеспечивают стабильное ощущение в организме. Это позволяет отвлечь внимание от таких проблем, как равновесие и мышечная усталость, чтобы затем сосредоточиться на формальном объекте медитации. Во-вторых, они способствуют физической неподвижности, которая затем отражается в неподвижности ума. Это создает глубоко укоренившуюся и спокойную концентрацию. В-третьих, они дают возможность длительное время сидеть, не уступая трем главным врагам медитирующего - боли, мышечному напряжению и засыпанию. Самое главное - сидеть с прямой спиной. Позвоночник должен быть выпрямлен, при этом позвоночник должен держаться как стопка монет, одна на другой. Голова должна держаться на одной линии с остальным позвоночником. Все это делается в расслабленной манере. Никакой жесткости. Вы не деревянный солдат, и рядом нет надсмотрщика. Не должно быть никакого мышечного напряжения для того, чтобы держать спину прямой. Сидите легко и спокойно. Позвоночник должен быть похож на крепкое молодое дерево, растущее из мягкой почвы. Остальная часть тела просто висит на нем свободно и расслабленно. Это потребует от вас немного экспериментов. Обычно мы сидим в скованных, защищенных позах, когда мы ходим или разговариваем, и в размашистых позах, когда мы расслабляемся. Ни то, ни другое не подойдет. Но это культурные привычки, и их можно переучить.
    

    
      Ваша цель - достичь осанки, в которой вы можете сидеть весь сеанс, совсем не двигаясь. В начале вы, вероятно, будете чувствовать себя немного странно, сидя с прямой спиной. Но вы привыкнете к этому. Это требует практики, а правильная осанка очень важна. Это то, что в физиологии называют позой возбуждения, а вместе с ней идет умственная активность. Если вы сутулитесь, вы провоцируете сонливость. То, на чем вы сидите, не менее важно. Вам понадобится стул или подушка, в зависимости от выбранной вами осанки, а жесткость места должна быть выбрана с некоторой осторожностью. Слишком мягкое место может привести к сонливости. Слишком жесткое может усилить боль. 
    

    
      Одежда
    

    
      Одежда, которую вы одеваете для медитации, должна быть свободной и мягкой. Если она ограничивает кровоток или оказывает давление на нервы, результатом будет боль и/или то покалывающее онемение, которое мы обычно называем "ноги занемели". Если вы носите ремень, ослабьте его. Не носите обтягивающие штаны или брюки из толстого материала. Длинные юбки - хороший выбор для женщин. Свободные брюки из тонкого или эластичного материала подойдут любому. Мягкие, струящиеся халаты - это традиционная одежда в Азии, и они бывают самых разных фасонов, таких как саронг и кимоно. Снимайте обувь, а если чулки толстые и крепкие, снимайте и их.
    

    
      Традиционные позы
    

    
      Когда вы сидите на полу в традиционной азиатской манере, вам нужна подушка, чтобы поднять позвоночник. Выберите такую подушку, которая будет относительно твердой и толщиной не менее трех дюймов при сжатии. Сядьте близко к переднему краю подушки и дайте скрещенным ногам отдохнуть на полу перед вами. Если пол покрыт ковром, этого может быть достаточно для защиты голеней и лодыжек от давления. Если это не так, Вам, вероятно, понадобится какая-нибудь подушка для ног. Сложенное одеяло подойдет. Не садитесь на подушку до конца. Это положение заставляет ее передний край вдавливаться в нижнюю часть бедра, заставляя нервы сжиматься. В результате будет больно в ногах.
    

    
      Есть несколько способов сложить ноги. Мы перечислим четыре в порядке возрастания предпочтений.
    

    
      1. Американский индийский стиль. Правая нога подогнута под левое колено, а левая - под правое.
    

    
      2. Бирманский стиль. Обе ноги лежат плоско на полу от колена до ноги. Они параллельны друг другу и одна перед другой.
    

    
      3. Наполовину лотос. Оба колена касаются пола. Одна нога и нога лежат плоско вдоль икры другой ноги.
    

    
      4. Полный лотос. Оба колена касаются пола, а ноги скрещены у паха. Левая нога покоится на правом бедре, а правая - на левом. Обе подошвы поворачиваются вверх.
    

    
      В этих позах ваши руки покоятся на коленях, ладони повернуты вверх. Руки лежат чуть ниже пупка с изгибом каждого запястья, прижатого к бедру. Такое положение рук обеспечивает прочную фиксацию верхней части тела. Не сжимайте мышцы шеи. Расслабьте руки. Ваша диафрагма остается расслабленной, расширенной до максимальной полноты. Не позволяйте напряжению накапливаться в области живота. Подбородок поднят. Глаза могут быть открыты или закрыты. Если вы держите их открытыми, закрепите их на кончике носа или на среднем расстоянии прямо спереди. Вы ни на что не смотрите. Вы просто ставите глаза в произвольном направлении, где нет ничего особенного, чтобы видеть, так что вы можете забыть о зрении. Не напрягайтесь и не будьте жесткими. Расслабьтесь, пусть ваше тело будет естественным и эластичным. Пусть оно виснет на прямом позвоночнике, как тряпичная кукла. 
    

    
      Половинные и полные позиции лотоса - это традиционные позы медитации в Азии. А полный лотос считается лучшей.  После фиксации в этой позе вы можете быть полностью неподвижны очень долго.  Так как это требует значительной гибкости в ногах, далеко не все могут это сделать. Кроме того, главный критерий, по которому вы выбираете для себя позу, - это не то, что говорят об этом другие. Это ваш собственный комфорт. Выберите такую позу, которая позволит вам сидеть дольше всех без боли, не двигаясь. Экспериментируйте с различными позами. Сухожилия расслабятся с практикой. А потом вы сможете работать постепенно по направлению к полному лотосу.
    

    
      Использование стула
    

    
      Сидеть на полу может быть нецелесообразно из-за боли или по какой-то другой причине. Ничего страшного. Вы всегда можете использовать стул вместо этого. Выберите такое кресло, которое имеет ровное сиденье, прямую спинку и без ручек. Лучше всего сидеть так, чтобы спина не прислонялась к спинке кресла. Передняя часть кресла не должна касаться нижней части бедер. Расположите ноги бок о бок, ноги ровно на полу. Как и в традиционных позах, положите обе руки на колени, прижав одну к другой. Не сжимайте мышцы шеи или плеч и расслабьте руки. Ваши глаза могут быть открыты или закрыты.
    

    
      Во всех вышеперечисленных позах помните о своих целях. Вы хотите достичь состояния полной физической неподвижности, но не хотите засыпать. Вспомните аналогию с мутной водой. Вы хотите способствовать достижению полностью устоявшегося состояния тела, которое породит соответствующее душевное успокоение. Должно быть также состояние физической бодрости, которое может вызвать ту ментальную ясность, к которой вы стремитесь. Так что экспериментируйте. Ваше тело - это инструмент для создания желаемых психических состояний. Используйте его разумно.
      

    

    
      Часть 7
    

    
      Что делать с сознанием
    

    
      Медитация, которой мы учим, называется Медитация Прозрения. Как мы уже говорили, разнообразие возможных объектов медитации практически не ограничено, и люди использовали огромное количество таких объектов на протяжении веков. Даже в рамках традиции Випассаны существуют различия. Есть учителя медитации, которые учат своих учеников следить за дыханием, наблюдая за взлетами и падениями живота. Другие рекомендуют сосредоточить внимание на прикосновении тела к подушке, или руки к руке, или ощущении одной ноги к другой. Метод, который мы здесь объясняем, однако, считается самым традиционным и, вероятно, является тем, чему Готама Будда учил своих учеников. Сатипаттана Сутта, оригинальный дискурс Будды об осознанности, в частности, говорит о том, что нужно начать с концентрации внимания на дыхании, а затем отметить все другие физические и ментальные явления, которые возникают.
    

    
      Мы сидим, наблюдая, как воздух входит и выходит из наших носов. На первый взгляд, это кажется чрезвычайно странной и бесполезной процедурой. Прежде чем перейти к конкретным инструкциям, давайте рассмотрим причину. Первый вопрос, на который мы можем ответить - зачем вообще использовать фокус внимания? В конце концов, мы пытаемся развивать осознание. Почему бы просто не сесть и не быть в курсе того, что происходит в сознании? На самом деле есть медитации такого рода. Их иногда называют неструктурированными медитациями, и они довольно сложны. Разум сложен. Мысль - это по своей природе сложная процедура. Под этим мы подразумеваем, что мы попадаем в ловушку, заворачиваемся и застреваем в цепочке мыслей. Одна мысль ведет к следующей, которая ведет к следующей, и так далее. Пятнадцать минут спустя мы вдруг очнулись и поняли, что всё это время застряли в мечтах или сексуальных фантазиях, или в беспокойстве по поводу наших счетов, или что-то в этом роде.
    

    
      Есть разница между тем, чтобы быть в курсе мысли и думать о ней. Эта разница очень тонкая. Это в первую очередь вопрос чувств. Мысль, которую вы наблюдаете осознанно, воспринимается легкой; существует ощущение расстояния между этой мыслью и осознанием, которое за ней наблюдает. Она возникает легко, как пузырь, и исчезает, не порождая обязательно следующую мысль в этой цепочке. Нормальная сознательная мысль намного тяжелее. Она тяжеловесна, властна и навязчива.  Она засасывает тебя и захватывает контроль над сознанием. По своей природе она одержима и ведет прямо к следующей по цепочке мысли, без промежутка между ними.
    

    
      Сознательная мысль создает соответствующее напряжение в организме, например, мышечное сокращение или ускорение сердцебиения. Но вы не почувствуете напряжения, пока оно не перерастет в настоящую боль, потому что нормальная сознательная мысль также жадна. Оно захватывает все ваше внимание и не оставляет следов. Разница между осознанием мысли и думанием мысли очень реальна. Но она очень тонкая и трудноразличимая. Концентрация - один из инструментов, необходимых для того, чтобы видеть эту разницу. 
    

    
      Глубокая концентрация приводит к замедлению мыслительного процесса и ускорению его восприятия. В результате повышается способность исследовать мыслительный процесс. Концентрация - это наш микроскоп для просмотра тонких внутренних состояний. Мы используем фокус внимания для достижения точечной сосредоточенности ума при спокойном и постоянном внимании. Не имея фиксированной точки отсчета, вы теряетесь, преодолевая непрекращающиеся волны изменений, проходящие вокруг и вокруг ума.
    

    
      В качестве фокуса мы используем дыхание. Оно служит той жизненно важной точкой отсчета, откуда разум блуждает и возвращается назад. Отвлечение не может рассматриваться как отвлечение, если нет некоторого центрального фокуса, от которого нужно отвлечься. Это та точка отсчета, с которой мы можем наблюдать непрерывные изменения и перемены, которые постоянно происходят, как часть нормального мышления.
    

    
      Тексты Древнего Пали сравнивают медитацию с процессом укрощения дикого слона. Процедура в те времена заключалась в том, чтобы привязать недавно пойманное животное к столбу с помощью хорошей прочной веревки. Когда вы это делаете, слон недоволен. Он кричит и топчет, и целыми днями тянет за веревку. В конце концов, он понимает, что не может уйти, и он успокаивается. В этот момент вы можете начать кормить его и обращаться с ним с некоторой мерой безопасности. В конце концов, вы можете отказаться от веревки и вообще от столба, и тренировать слона для различных задач. Теперь у вас есть прирученный слон, которого можно использовать для полезной работы. По этой аналогии дикий слон - это Ваш дикий активный ум, веревка - это осознанность, а столб - это наш объект медитации - дыхание. Укрощенный слон, который выходит из этого процесса, является хорошо обученным, сконцентрированным умом, который затем может быть использован для чрезвычайно тяжелой работы по пробиванию слоев иллюзии, которые затуманивают реальность. Медитация укрощает разум.
    

    
      Следующий вопрос, который нам нужно решить: Почему в качестве основного объекта медитации выбирают дыхание? Почему бы не попробовать что-нибудь более интересное? Ответы на этот вопрос многочисленны. Полезным объектом медитации должен быть объект, способствующий развитию ума. Он должен быть легкодоступным и удобным в обращении. Это также должно быть что-то, что не будет втягивать нас в те состояния ума, от которых мы пытаемся освободиться, такие как жадность, гнев и заблуждение. Дыхание удовлетворяет всем этим критериям и даже больше. Дыхание - это нечто общее для каждого человека. Мы все носим его с собой, куда бы мы ни пошли. Оно всегда есть, постоянно доступно, никогда не прекращается от рождения до смерти, и оно ничего не стоит.
    

    
      Дыхание - это неконцептуальный процесс, вещь, которую можно пережить непосредственно, не задумываясь. Более того, это очень живой процесс, аспект жизни, который находится в постоянном изменении. Дыхание происходит в циклах - вдох, выдох, вдох и выдох. Таким образом, это миниатюрная модель самой жизни.
    

    
      Ощущение дыхания тонкое, но вполне отчетливо, когда учишься настраиваться на него. Нужно немного усилий, чтобы найти его. Но любой может это сделать. Нужно над этим работать, но не слишком усердно. По всем этим причинам, дыхание является идеальным объектом медитации. Обычно дыхание - это непроизвольный процесс, протекающий в собственном темпе без осознанной воли. Однако один акт воли может замедлить его или ускорить. Сделайте его длинным и гладким или коротким и прерывистым. Баланс между непроизвольным дыханием и принудительной манипуляцией дыханием довольно деликатен. И здесь можно извлечь уроки о природе воли и желания. Тогда и эту точку на кончике ноздри можно рассматривать как своеобразное окно между внутренним и внешним мирами. Это точка соприкосновения и место переноса энергии, где вещи из внешнего мира движутся и становятся частью того, что мы называем "я", и где часть меня течет вперед, чтобы слиться с внешним миром. Здесь можно извлечь уроки о самосознании и о том, как мы его формируем.
    

    
      Дыхание - это явление, общее для всех живых существ. Истинное эмпирическое понимание процесса приближает вас к другим живым существам. Оно показывает вам присущую вам связь со всей жизнью. Наконец, дыхание - это процесс настоящего времени. Под этим мы подразумеваем, что оно всегда происходит здесь и сейчас. Обычно мы, конечно, не живем в настоящем. Большую часть времени мы проводим в воспоминаниях о прошлом или погружаемся в будущее, полное забот и планов. Дыхания нет в “другом времени". Когда мы действительно наблюдаем за дыханием, мы автоматически помещаемся в настоящее. Мы вырываемся из мрака мысленных образов и получаем чистый опыт "здесь и сейчас". В этом смысле дыхание - это живая часть реальности. Внимательное наблюдение за такой миниатюрной моделью жизни само по себе приводит к прозрению, которое широко применимо к остальному нашему опыту.
    

    
      Первый шаг в использовании дыхания как объекта медитации - найти его. То, что вы ищете, это физическое, тактильное ощущение воздуха, который проходит в ноздрях и из ноздрей. Обычно это происходит прямо внутри кончика носа. Но точное место варьируется от человека к человеку, в зависимости от формы носа. Чтобы найти свою точку, сделайте быстрый глубокий вдох и обратите внимание на точку прямо внутри носа или на верхней губе, где вы испытываете наиболее выраженное ощущение прохождения воздуха. Теперь выдохните и заметьте это ощущение в одной и той же точке. Именно в этой точке вы будете следить за всем течением дыхания. Как только вы четко определили свою точку дыхания, не отклоняйтесь от этой точки. Используйте эту единственную точку, чтобы держать ваше внимание неподвижным. Не выбрав такую точку, вы обнаружите себя, преследующим свое дыхание, которое вы никогда не можете поймать, потому что оно постоянно меняется, движется и течет.
    

    
      Если вы когда-нибудь распиливали дерево, вы уже знаете трюк. Как плотник, вы не стоите и не смотрите, как лезвие пилы поднимается и опускается вверх и вниз. У вас закружится голова. Вы фиксируете своё внимание на том месте, где зубы лезвия врезаются в дерево. Только так можно увидеть прямую линию. Как медитатор, вы сосредотачиваете своё внимание на том единственном месте  внутри носа. С этой точки зрения, вы наблюдаете за всем движением дыхания с четким и собранным вниманием. Не пытайтесь контролировать дыхание. Это не дыхательное упражнение, как в йоге. Сосредоточьтесь на естественном и спонтанном движении дыхания. Не пытайтесь его регулировать или каким-либо образом подчеркивать. Большинство новичков имеют некоторые проблемы в этой области. Чтобы помочь себе сконцентрироваться на ощущениях, они бессознательно акцентируют дыхание. Результатом является вынужденное и неестественное усилие, которое на самом деле тормозит концентрацию, а не помогает ей. Не увеличивайте глубину дыхания или его звук. Последнее особенно важно при групповой медитации. Громкое дыхание может стать настоящим раздражителем для окружающих. Просто дайте дыханию двигаться естественно, как будто вы спите. Отпустите и позвольте процессу идти в собственном ритме.
    

    
      Звучит просто, но это сложнее, чем вы думаете. Не отчаивайтесь, если вам мешает ваша собственная воля. Просто используйте это как возможность наблюдать за характером сознательного намерения. Следите за тонкой взаимосвязью между дыханием, импульсом, чтобы контролировать дыхание и импульсом, чтобы перестать контролировать дыхание. Вы можете на какое-то время разочароваться, но это очень выгодно, как опыт обучения, и это переходная фаза. В конце концов, процесс дыхания будет двигаться под действием собственного импульса. И вы не почувствуете желания манипулировать им. На этом этапе вы усвоите важный урок о вашей собственной навязчивой потребности контролировать вселенную.
    

    
      Дыхание, которое на первый взгляд кажется таким мирским и неинтересным, на самом деле является чрезвычайно сложной и увлекательной процедурой. Она полна деликатных вариаций, если посмотреть. Есть вдох и выдох, длинное и короткое дыхание, глубокое дыхание, неглубокое дыхание, плавное дыхание и неровное дыхание. Эти категории сочетаются друг с другом тонкими и замысловатыми способами. Внимательно следите за дыханием. Изучайте его. Вы найдете огромные вариации и постоянный цикл повторяющихся шаблонов. Это как симфония. Не наблюдайте только контур дыхания. Здесь есть что-то большее, чем просто вдох и выдох. У каждого вдоха есть начало, середина и конец. Каждый вдох проходит через процесс рождения, роста и смерти; и каждый выдох делает то же самое. Глубина и скорость вашего дыхания изменяется в соответствии с вашим эмоциональным состоянием, мыслью, которая течет через ваш разум, и звуками, которые вы слышите. Изучите эти явления. Вы найдете их увлекательными.
    

    
      Это, однако, не означает, что вы должны сидеть и разговаривать с самим собой в вашей голове: "Короткое неровное дыхание и глубокое длинное". Интересно, что дальше?" Нет, это не Випассана. Это мысль. Такие вещи происходят, особенно в начале. Это тоже переходная фаза. Просто обратите внимание на этот феномен и вернитесь к наблюдению за ощущением дыхания. Психические отвлечения будут происходить снова. Но возвращайте внимание на дыхание снова и снова, и снова, и снова, столько времени, сколько потребуется для того, чтобы этого больше не происходило.
    

    
      Когда вы впервые начнете эту процедуру, ожидайте, что столкнетесь с некоторыми трудностями. Ваш разум будет постоянно блуждать, бросаясь, как пьяный шмель, и увеличивая масштаб по диким касательным. Постарайтесь не волноваться. Феномен  сознания-обезьяны хорошо известен. Это то, с чем приходится иметь дело каждому продвинутому медитатору. Они преодолели его тем или иным способом, и вы тоже можете. Когда это происходит, просто обратите внимание на то, что вы думали, мечтали, беспокоились или что-то в этом роде. Мягко, но твердо, не расстраиваясь и не осуждая себя за блуждание, просто вернитесь к простому физическому ощущению дыхания. Затем делайте это снова и снова, и снова, и снова, и снова.
    

    
      Где-то в этом процессе вы столкнетесь с внезапным и шокирующим осознанием того, что вы совсем сошли с ума. Ваш разум - это кричащий, бредящий сумасшедший дом на колесах, несущийся вниз по холму, совершенно неконтролируемый и безнадежный. Нет проблем. Вы не безумнее, чем были вчера. Так было всегда, и вы просто никогда не замечали. Вы также не более сумасшедший, чем все вокруг вас. Единственная реальная разница в том, что вы столкнулись с этой ситуацией, а они - нет. Так что они все еще чувствуют себя относительно комфортно. Это не значит, что им лучше. Невежество может быть блаженством, но оно не ведет к освобождению. Так что не позволяйте этому осознанию расстроить вас. На самом деле, это веха, признак реального прогресса. Сам факт, что вы посмотрели проблеме прямо в глаза, означает, что вы уже на верном пути.
    

    
      При бессловесном наблюдении за дыханием необходимо избегать двух состояний: мышления и погружения. Мыслящий разум наиболее отчетливо проявляется как феномен сознания-обезьянки, о котором мы только что говорили. Затуманенный ум - это почти что обратная картина. В качестве общего термина, затуманенный ум обозначает любое затуманивание сознания. В лучшем случае, это своего рода ментальный вакуум, в котором нет ни мысли, ни наблюдения за дыханием, ни осознания чего-либо. Это пробел, бесформенная ментальная серая область, скорее похожая на сон без сновидений. Тонущий разум - это пустота. Избегайте его.
    

    
      Медитация випассана - это активная функция. Концентрация - это сильное, энергичное внимание к одному предмету. Осознание - это яркая чистая бдительность. Самахди и Сати - это два направления, которые мы хотим культивировать. И затуманенный разум не содержит ни того, ни другого. В худшем случае, он усыпит вас. Даже в лучшем случае, он просто потратит ваше время.
    

    
      Когда вы обнаружите, что впали в состояние тонущего разума, просто обратите внимание на этот факт и верните ваше внимание на ощущение дыхания. Обратите внимание на тактильное ощущение дыхания. Почувствуйте прикосновение дыхания. Вдохните, выдохните и наблюдайте за тем, что происходит. Если вы делали это в течение некоторого времени - возможно, недель или месяцев - Вы начнете ощущать прикосновения как физический объект. Просто продолжайте процесс - вдыхайте и выдыхайте. Следите за тем, что происходит. По мере того, как ваша концентрация будет углубляться, у вас будет все меньше и меньше проблем с умом-обезьянкой. Ваше дыхание замедлится, и вы будете отслеживать его все четче и четче, с меньшим количеством перерывов. Вы начнете испытывать состояние полного покоя, в котором вы будете наслаждаться полной свободой от тех вещей, которые мы называем психическими раздражителями. Никакой жадности, похоти, зависти, ревности или ненависти. Возбуждение проходит. Страх убегает. Это прекрасное, ясное, блаженное состояние души. Оно временно, и оно закончится, когда медитация закончится. Но даже эти кратковременные переживания изменят вашу жизнь. Это не освобождение, но это ступеньки на пути, который ведёт в этом направлении. Не ожидайте, однако, мгновенного блаженства. Даже эти ступеньки требуют времени, усилий и терпения.
    

    
      Опыт медитации - это не соревнование. Есть определенная цель. Но нет расписания. То, что вы делаете, - это копаете свой путь все глубже и глубже сквозь слои иллюзии к осознанию высшей истины существования. Сам процесс завораживает и наполняет удовлетворением. Им можно наслаждаться ради самого себя. Нет необходимости торопиться.
    

    
      В конце хорошо выполненного сеанса медитации вы почувствуете восхитительную свежесть ума. Это мирная, жизнерадостная энергия, которую вы можете затем применить к проблемам повседневной жизни. Это само по себе является достаточной наградой. Однако цель медитации не в том, чтобы решать проблемы, а в том, чтобы решать проблемы, способность решать проблемы является дополнительным преимуществом и должна рассматриваться как таковая. Если вы уделяете слишком много внимания аспекту решения проблем, вы обнаружите, что ваше внимание обращается на эти проблемы во время сеанса, концентрируясь в сторону. Не думайте о своих проблемах во время сеанса. Отодвигайте их в сторону очень осторожно. 
    

    
      Отдохните от всего этого беспокойства и планирования. Пусть ваша медитация будет полноценным отпуском. Доверьтесь себе, доверьтесь своей способности справиться с этими проблемами позже, используя энергию и свежесть ума, которые вы накопили во время медитации. Доверьтесь себе таким образом, и это действительно произойдёт.
    

    
      Не ставите перед собой слишком высокие цели. Будьте помягче с самим собой. Вы пытаетесь следить за своим собственным дыханием непрерывно и без перерыва. Это звучит достаточно легко, так что у вас будет тенденция с самого начала подталкивать себя к скрупулезности и требовательности. Это нереально. Вместо этого возьмитесь за интервалы времени поменьше. В начале вдоха примите решение следовать за дыханием только в течение одного вдоха. Даже это не так просто, но, по крайней мере, это можно сделать. Затем, в начале выдоха, решите следовать за дыханием только для этого одного выдоха, до конца. Вы все равно будете неоднократно терпеть неудачу, но продолжайте в том же духе.
    

    
      Каждый раз, когда вы споткнетесь, начинайте сначала. Делайте по одному вздоху за раз. Это тот уровень игры, где вы действительно можете выиграть.  
    

    
      Осознанное дыхание - это осознание текущего момента. Когда вы делаете это правильно, вы знаете только то, что происходит в настоящем. Вы не оглядываетесь назад и не смотрите вперед. Вы забываете о последнем вздохе и не предвидите следующего. Когда вдох только начинается, вы не ждете конца вдоха. Вы ждете выдох, который должен последовать. Вы остаетесь в моменте с тем, что происходит сейчас. Вдох - это начало, и это то, на что вы обращаете внимание; это и больше ничего.
    

    
      Эта медитация - процесс переобучения разума. Состояние, к которому вы стремитесь, является таким, в котором вы полностью осознаёте всё, что происходит в вашей собственной вселенной восприятия, именно так, как это происходит, именно тогда, когда это происходит; полное, непрерывное осознание в настоящее время. Это невероятно высокая цель, и она не быть достигнута сразу. Это требует практики, поэтому мы начинаем с малого. Мы начинаем с того, что полностью осознаем одну маленькую единицу времени, всего один вдох. И когда у вас получается, вы оказываетесь на пути к совершенно новому жизненному опыту. 
    

    
      Часть 8
    

    
      Структура медитации
    

    
      Все до этого момента было теорией. Теперь давайте погрузимся в практику. Как мы поступим с этой штукой, называемой медитация.
    

    
      Прежде всего, нужно установить формальный график практики, конкретный период, когда вы будете заниматься медитацией Випассана. Когда вы были ребенком, вы не умели ходить. Кто-то приложил много усилий, чтобы научить вас этому навыку. Они тащили вас за руки. Они дали вам много поддержки. Заставляли вас ставить одну ногу перед другой, пока вы не смогли сделать это самостоятельно. Эти периоды обучения представляли собой формальную практику в обучении искусству ходьбы.
    

    
      В медитации мы следуем одной и той же основной процедуре. Мы выделили определенное время, специально посвященное развитию этого умственного навыка, называемого осознанностью. Мы посвящаем это время исключительно этой деятельности, и мы структурируем наше окружение таким образом, чтобы было минимум отвлекающих факторов. Это не самый простой из навыков. Всю свою жизнь мы развиваем умственные привычки, которые на самом деле совершенно противоречат идеалу непрерывной осознанности. Освобождение от этих привычек требует определенной стратегии. Как мы уже говорили ранее, наш ум подобен чашке мутной воды. Объектом медитации является очищение этой воды, чтобы мы могли видеть, что там происходит. Лучший способ сделать это - просто дать ему посидеть. Дайте ему достаточно времени и он успокоится. В результате вы получите чистую воду. В медитации мы выделяем определенное время для этого процесса прояснения. Если смотреть снаружи, это выглядит совершенно бесполезно. Мы сидим там, видимо, так же продуктивно, как каменная горгулья. Внутри, однако, происходит довольно много событий. Успокаивается душевный бульон, и мы остаёмся с ясностью ума, которая готовит нас к предстоящим событиям нашей жизни.
    

    
      Это не значит, что мы должны что-то делать, чтобы заставить это ускорить этот процесс. Это естественный процесс, который происходит сам по себе. Сам по себе акт осознанного сидения, вызывает это успокоение. На самом деле, любые усилия с нашей стороны, чтобы форсировать это успокоение, контрпродуктивны. Это репрессия, и она не работает. Попробуйте вытеснить вещи из сознания, и вы просто добавляете к ним энергию. Вы можете преуспеть временно, но в долгосрочной перспективе вы только сделаете их сильнее. Они будут прятаться в подсознании до тех пор, пока вы не отвлечетесь, затем они выпрыгнут и оставят вас беспомощными в борьбе с ними.
    

    
      Лучший способ очистить ментальную жидкость, это просто позволить ей уладить все самостоятельно. Не добавляйте энергии в ситуацию. Просто внимательно следите за вихрем мутное воды, не вовлекаясь в процесс. Тогда, когда он, наконец, осядет, он останется спокойным. Мы прилагаем энергию в медитации, но не силу. Наше единственное усилие - это нежное, терпеливое внимание.
    

    
      Период медитации - это как срез вашего дня. Всё, что с вами происходит, хранится в сознании в той или иной форме, психической или эмоциональной. Во время нормальной деятельности вы настолько зацикливаетесь на событиях, что основные вопросы, с которыми вы имеете дело, редко решаются тщательно. Они погружаются в подсознание, где они впитываются и гноятся. Тогда вы задаетесь вопросом, откуда взялось все это напряжение. Весь этот материал появляется в той или иной форме во время вашей медитации. Вы получаете возможность взглянуть на него, увидеть, что это такое, и отпустить его. Мы устанавливаем формальный период медитации для того, чтобы создать благоприятные условия для этого освобождения. Мы восстанавливаем осознанность через регулярные промежутки времени. Мы удаляемся от тех событий, которые постоянно стимулируют разум. Мы отказываемся от всей деятельности, которая пробуждает эмоции. Мы уезжаем в тихое место и сидим спокойно, и все это выплескивается наружу. Потом оно исчезает. Итоговый эффект подобен подзарядке батареи. Медитация перезаряжает осознанность. 
    

    
      Где медитировать
    

    
      Найдите себе уединенное тихое место, где вы будете в одиночестве. Это не должно быть каким-то идеальным местом посреди леса. Для большинства из нас это практически невозможно, но это должно быть место, где вы будете чувствовать себя комфортно, и где вас не будут беспокоить. Это также должно быть место, где вы не будете чувствовать себя на виду. Вы хотите, чтобы все ваше внимание было свободно для медитации, а не тратилось на заботы о том, как вы смотритесь перед другими. Попробуйте выбрать место, которое является как можно более тихим. Это не обязательно должна быть звуконепроницаемая комната, но есть определенные шумы, которые сильно отвлекают, и их следует избегать. Музыка и разговоры - это худшее из всего. Разум, как правило, засасывается этими звуками неконтролируемым образом, и вместе с ним ваша концентрация.
    

    
      Существуют определенные традиционные вспомогательные средства, которые вы можете использовать, чтобы настроить себя на нужный лад. Тёмная комната со свечой - это хорошо. Благовония - это хорошо. Маленький колокольчик, чтобы начать и закончить сеанс - это хорошо. Но это атрибутика. Они ободряют некоторых людей, но они ни в коем случае не являются необходимыми для практики.
    

    
      Вам, наверное, будет полезно каждый раз сидеть на одном и том же месте. Особое место, отведенное для медитации, является подспорьем для большинства людей. Вскоре вы начинаете ассоциировать это место со спокойствием глубокой концентрации, и эта ассоциация помогает вам быстрее достигать глубоких состояний. Главное - сидеть в месте, которое, по вашему мнению, способствует вашей собственной практике. Это требует немного экспериментов. Попробуйте несколько мест, пока не найдете одно из них, где вам будет комфортно. Вам нужно только найти место, где вы не чувствуете себя застенчивым и где вы можете медитировать без излишнего отвлечения внимания.
    

    
      Многие люди находят полезным и поддерживающим медитировать с группой других медитаторов. Дисциплина регулярной практики очень важна, и большинству людей будет легче медитировать регулярно, если их подкрепит приверженность групповому графику. Вы дали слово и знаете, что вас ждут. Таким образом, синдром "я слишком занят" ловко обходится. Возможно, вы сможете найти группу практикующих медитаторов в вашем районе. Не имеет значения, практикуют ли они другую форму медитации, если это одна из бесшумных форм. С другой стороны, вы также должны стараться быть самодостаточными в своей практике. Не полагайтесь на присутствие группы как на вашу единственную мотивацию медитировать. Правильно выполненная медитация - это удовольствие. Используйте группу как подспорье, а не как костыль. 
    

    
      Когда медитировать
    

    
      Самое главное правило: Когда речь заходит о медитации, применяется описание буддизма как Срединного Пути. Не переусердствуйте. Не недоусердствуйте. Это не значит, что вы просто садитесь медитировать, когда вас поражает прихоть. Это значит, что вы устанавливаете график практики и соблюдаете его с мягким, терпеливым постоянством. Составление расписания действует как поощрение. Однако, если вы обнаружили, что ваш график перестал быть ободрением и стал обузой, значит, что-то не так. Медитация не является ни обязанностью, ни долгом.
    

    
      Медитация - это психологическая активность. Вы будете иметь дело с необработанными чувствами и эмоциями. Следовательно, это деятельность, которая очень чувствительна к отношению, с которым вы подходите к каждому сеансу. То, что вы ожидаете, это то, что вы скорее всего получите. Поэтому ваша практика пойдет лучше всего, когда вы будете с нетерпением ждать, когда сядете медитировать. Если вы начнете с ожиданием нудного самокопания, это, вероятно, то, что произойдет. Поэтому установите ежедневный шаблон, с которым вы сможете жить. Сделайте его обоснованным. Сделайте так, чтобы это вписывалось в вашу жизнь. И если начнет казаться, что вы на утомительной беговой дорожке к освобождению, измените что-нибудь.
    

    
      Утро - отличное время для медитации. Тогда ваш разум свеж, пока вы не погрузились в обязательства. Утренняя медитация - прекрасный способ начать день. Она настраивает вас и готовит к эффективным действиям. Остаток дня вы проводите чуть легче. Убедитесь, что вы полностью проснулись. Вы не достигнете большого прогресса, если будете сидеть и кивать, так что спите достаточно. Умойтесь или примите душ перед тем, как начать. Возможно, вы захотите сделать небольшие упражнения заранее, чтобы обеспечить циркуляцию крови. Делайте все, что нужно, чтобы полностью проснуться, затем сядьте и медитируйте. Не позволяйте себе, однако, зацикливаться на утренней рутине. Слишком легко забыть помедитировать утром. Сделайте медитацию первой важной вещью, которую вы делаете утром.
    

    
      Вечер - это еще одно хорошее время для медитации. Ваш ум наполнен всем тем душевным мусором, который вы накопили за день, и это здорово - избавиться от бремени перед сном. Ваша медитация очистит и омолодит ваш разум. Восстановите душевное равновесие, и ваш сон станет настоящим сном. Когда вы впервые начинаете медитацию, одного раза в день достаточно. Если вам хочется больше медитировать, это нормально, но не переусердствуйте. Есть феномен перегорания, который мы часто видим в новых медитаторах. Они погружаются в практику по пятнадцать часов в день в течение пары недель, а затем реальный мир догоняет их. Они решают, что этот процесс медитации просто занимает слишком много времени. Слишком много жертв требуется. У них нет времени на все это. Не попадись в эту ловушку. Не выгорайте в первую неделю. Торопитесь неспеша. Сделайте ваши усилия последовательными и устойчивыми. Дайте себе время, чтобы включить практику медитации в свою жизнь, и пусть она будет расти постепенно и мягко.
    

    
      По мере того, как ваш интерес к медитации будет возрастать, вы будете занимать все больше места в своем расписании. Это спонтанное явление, и оно происходит практически само по себе - никакой силы не требуется.
    

    
      Опытные медитаторы медитируют по 3-4 часа в день. Они живут обычной жизнью в повседневном мире, и все равно успевают все это. И им это нравится. Это происходит естественно. 
    

    
      Как долго медитировать
    

    
      Здесь действует аналогичное правило: Медитировать, сколько сможете, но не переусердствовать. Большинство новичков начинают с двадцати или тридцати минут. Изначально трудно медитировать дольше с пользой. Поза незнакома западному человеку, и для того, чтобы тело приспособилось, требуется некоторое время. Психические навыки в равной степени незнакомы, и на то, чтобы приспособиться, тоже требуется время.
    

    
      По мере того, как вы привыкаете к процедурам, вы можете понемногу продлевать медитацию. Мы рекомендуем через год или около того устойчивой практики медитировать в течение часа.
    

    
      Однако, вот важный момент: Медитация Випассана не является формой аскетизма. Самосовершенствование не является целью. Мы стараемся культивировать осознанность, а не боль. Некоторая боль неизбежна, особенно в ногах. Мы тщательно рассмотрим боль и то, как с ней справляться, в главе 10. Существуют специальные техники и установки, которым вы научитесь справляться с дискомфортом. Здесь следует обратить внимание на следующее: Это не суровое соревнование на выносливость. Вам не нужно никому ничего доказывать. Поэтому не заставляйте себя сидеть с мучительной болью только для того, чтобы иметь возможность сказать, что вы сидели час. Это бесполезное упражнение в эго. И не переусердствуйте с самого начала. Знай свои ограничения, и не осуждайте себя за то, что не можете сидеть вечно, как камень.
    

    
      По мере того, как медитация становится все более и более частью вашей жизни, вы можете продлить свои сеансы более чем на час. Как правило, просто определите, что является удобной продолжительностью времени для вас в этот момент вашей жизни. Затем сядьте на пять минут дольше. Нет никакого общего правила о продолжительности медитации. Даже если вы установили жесткий минимум, могут быть дни, когда физически невозможно сидеть так долго. Это не значит, что вы должны просто отменить всю медитацию на этот день. Очень важно регулярно медитировать. Даже десять минут медитации могут быть очень полезны.
    

    
      Кстати, вы определяете продолжительность сеанса, прежде чем медитировать. Не делайте этого, пока медитируете. Таким образом, слишком легко поддаться беспокойству, а беспокойство - один из основных пунктов, которые мы хотим научиться внимательно наблюдать. Так что выбирайте реалистичную продолжительность, а затем придерживайтесь ее.
    

    
      Вы можете использовать часы для определения времени сеансов, но не смотрите на них каждые две минуты, чтобы увидеть, как у вас дела. Ваша концентрация будет полностью потеряна, и начнется возбуждение. Вы окажетесь в надежде встать до окончания сеанса. Это не медитация, это смотрение на часы. Не смотрите на часы, пока не подумаете, что весь период медитации прошел. Вообще-то, вам вообще не нужно смотреть на часы, по крайней мере, не каждый раз, когда вы медитируете. В общем, вы должны сидеть столько, сколько захотите. Волшебного количества времени нет. Лучше всего, однако, установить минимальную продолжительность. Если вы не определили минимальный срок, вы окажетесь склонны к коротким сеансам. Вы будете уходить каждый раз, когда появится что-то неприятное или когда вы почувствуете беспокойство. Это нехорошо. Эти переживания - одни из самых полезных, с которыми может столкнуться медитирующий, но только если вы пройдете через них. Вы должны научиться наблюдать за ними спокойно и ясно. Смотрите на них внимательно. Когда вы делаете это достаточно много раз, они теряют свою хватку. Вы видите их такими, какие они есть: просто импульсы, возникающие и умирающие, просто часть проходящего шоу. Как следствие, ваша жизнь прекрасно сглаживается.
    

    
      "Дисциплина" - трудное слово для большинства из нас. Оно вызывает в воображении образы кого-то, кто стоит над вами с палкой и говорит вам, что вы ошибаетесь. Но самодисциплина - это другое. Это умение видеть сквозь пустые крики ваших собственных импульсов. У них нет власти над вами. Это все шоу, обман. Ваши порывы кричат на вас; они обманывают; они уговаривают; они угрожают; но на самом деле они никак не могут на вас повлиять. Вы поддаетесь по привычке. Вы сдаетесь, потому что никогда не удосуживаетесь заглянуть за пределы угрозы. Там все пусто. Но есть только один способ усвоить этот урок. Слова на этой странице не помогут. Но загляните внутрь и посмотрите на то, что вы чувствуете - беспокойство, тревога, нетерпение, боль - просто посмотрите на ваши чувства, и не вмешивайтесь. К вашему удивлению, это просто пройдет. Чувства возникают и пропадают. Как бы просто это ни было. Есть еще одно слово для "самодисциплины". Это "Терпение".
      

    

    
      Часть 9
    

    
      Подготовка к медитации
    

    
      В буддийских странах Тхеравады принято начинать каждый сеанс медитации с чтения определённого набора слов. Западная аудитория, скорее всего, взглянет на эти призывы и отвергнет их как безобидные ритуалы и ничего больше. Так называемые ритуалы, однако, были придуманы и усовершенствованы набором прагматичных и преданных своему делу мужчин и женщин, и они имеют вполне практическую цель. Поэтому они достойны более глубокого изучения.
    

    
      В свое время Будда считался противоречивым. Он родился в чрезмерно ритуальном обществе, и его идеи стали полностью иконоборческими для установленной иерархии его собственной эпохи. Неоднократно он отрицал использование ритуалов ради собственного блага, и был весьма непреклонен в этом вопросе. Это не означает, что ритуал не имеет смысла. Это значит, что ритуал сам по себе, совершенный строго ради собственного блага, не вытащит вас из ловушки. Если вы верите, что лишь декламация слов спасет вас, то вы только усиливаете собственную зависимость от слов и понятий. Это уводит вас от бессловесного восприятия реальности, а не к ней. Поэтому формулы, которые следуют за этим, должны практиковаться с четким пониманием того, что они собой представляют и почему они работают. Это не магические заклинания. Это устройства психологической очистки, которые требуют активного умственного участия, чтобы быть эффективными. Бормотание слов без намерения бесполезно. Медитация випассана - это тонкая психологическая деятельность, и ментальный настрой практикующего имеет решающее значение для ее успеха. Эта техника лучше всего работает в атмосфере спокойствия и доброжелательности. И эти цитаты созданы для того, чтобы воспитывать в себе такие установки. Правильно использованные, они могут стать полезным инструментом на пути к освобождению.
    

    
      Медитация - тяжелая работа. Это по своей сути самостоятельная деятельность. Один человек борется с невероятно мощными силами, частью самой структуры сознания, когда занимается медитацией. Когда вы действительно погружаетесь в нее, вы в конце концов сталкиваетесь с шокирующим осознанием. Однажды вы заглянете внутрь и осознаете всю грандиозность того, с чем вы на самом деле имеете дело. То, что вы пытаетесь пронзить, выглядит как сплошная стена, настолько плотно сложенная, что ни один луч света не пробивается сквозь нее. Вы сидите там и смотрите на это здание, и говорите себе: "Это? Я должен преодолеть это? Но это невозможно! Это весь мир. Я не могу переопределить все свое понимание мира. Я не могу пройти через это. Я просто не могу".
    

    
      Это очень страшное чувство, очень одинокое. Вы чувствуете: "Вот я здесь, совсем один, пытаюсь победить что-то настолько огромное, что это вне всякого восприятия". Чтобы противостоять этому чувству, полезно знать, что вы не одиноки. Другие уже проходили этот путь. Они сталкивались с тем же самым барьером, и они прокладывали свой путь к свету. Они изложили правила, по которым можно делать эту работу, и они объединились в братство для взаимного ободрения и поддержки. Будда нашел свой путь через ту же самую стену, и за ним пришли многие другие. Он оставил четкие инструкции в форме Дхаммы, чтобы направлять нас по тому же самому пути. И он основал Сангху, братство монахов, чтобы сохранить этот путь и сохранить друг друга на нем. Вы не одиноки, и ситуация не безнадежна. 
    

    
      Медитация требует энергии. Нужна смелость, чтобы противостоять некоторым довольно сложным психическим явлениям и решимость пройти через различные неприятные психические состояния. Лень просто не поможет. Для того, чтобы зарядиться энергией для медитации, повторите про себя следующие слова. Почувствуйте намерение, которое вы в них вложили. Прочувствуйте смысл слов, будьте искренними.
    

    
      "Я собираюсь пройти тот самый путь, который прошел Будда и его великие и святые ученики. Ленивый человек не сможет идти по этому пути. Пусть я преисполнюсь силой. Пусть удача сопутствует мне".
    

    
      Всеобщая любовь и доброта
    

    
      Медитация випассана - это упражнение в осознанности: осознание без эго. Это процедура, при которой эго уничтожается проникновенным взором осознания. Практикующий начинает этот процесс с разумом и телом полностью под властью эго. Затем, по мере того, как осознанность наблюдает за функцией эго, она проникает в корни механики эго и разрушает эго кусок за куском. Однако во всем этом есть полноценная Уловка-22. Осознанность - это осознание без эго. Если в начала мы находимся под полным контролем эго, то как мы приложим достаточно осознанности, чтобы освободиться? Осознанность всегда присутствует в любой момент. Настоящая проблема состоит в том, чтобы собрать достаточно её, чтобы быть эффективным в работе над эго. Для этого мы можем использовать хитрую тактику. Мы можем ослабить те аспекты эго, которые наносят наибольший вред, так что осознанность будет иметь меньшее сопротивление, чтобы преодолеть эго.
    

    
      Жадность и ненависть являются основными проявлениями эго. Пока  привязанность и отторжение присутствуют в разуме, вам тяжело будет проявить осознанность. Это легко увидеть. Если вы сядете медитировать, находясь в тисках какой-нибудь сильной навязчивой привязанности, вы обнаружите, что вам некуда деться. Если вы все зациклились на своей последней схеме, чтобы заработать больше денег, вы, вероятно, потратите большую часть периода медитации, ничего не делая, кроме как думая об этом. Если вы находитесь в ярости из-за какого-то недавнего оскорбления, это займет ваше сознание так же полно. Свободного времени, а уж тем более времени медитировать у человека немного, так что лучше не тратить его впустую. Традиция Theravada разработала полезный инструмент, который позволит вам удалить эти барьеры из вашего ума, по крайней мере временно, так что вы можете приступить к работе по искоренению их навсегда.
    

    
      Вы можете использовать одну идею, чтобы устранить другую. Вы можете сбалансировать негативные эмоции, прививая положительные. Альтруизм - это противоположность жадности. Доброжелательность - это противоположность ненависти. Только поймите: Это не попытка освободиться с помощью самогипноза. Вы не можете обусловить Прозрение. Ниббана - это необусловленное состояние. Освобожденный человек действительно будет щедрым и доброжелательным, но не потому, что он был он натренировался быть таковым. Он будет таковым лишь благодаря своей собственной природе, которая больше не подвластна эгоизму. Так что это не условие. Это скорее психологическое лекарство. Если вы будете принимать это лекарство в соответствии с указаниями, оно принесет временное облегчение от симптомов болезни, от которой вы в настоящее время страдаете. Тогда вы сможете всерьёз заняться самой болезнью.
    

    
      Начните с изгнания мыслей о ненависти к себе и осуждении себя. Сначала позвольте добрым чувствам и добрым пожеланиям прийти к самому себе, что относительно просто. Затем сделайте то же самое для близких вам людей. Постепенно выйдите из своей зоны комфорта, пока не сможете направить поток тех же самых эмоций на своих врагов и на всех живых существ. Само по себе это может быть мощным и преобразующим упражнением.
    

    
      В начале каждого сеанса медитации себе следующие слова.  Почувствуйте их искренное намерение:
    

    
      1. Пусть я буду здоров, счастлив и спокоен. Пусть мне не причинят вреда. Пусть у меня не будет трудностей. Пусть у меня не будет проблем. Пусть мне всегда сопутствует успех.
    

    
      Пусть у меня будет терпение, мужество, понимание и решимость встретиться с неизбежными трудностями, проблемами и неудачами в жизни и преодолеть их.
    

    
      2. Пусть мои родители будут здоровы, счастливы и миролюбивы. Пусть им не причинят вреда. Пусть у них не будет трудностей. Пусть у них не будет проблем. Пусть им всегда сопутствует успех.
    

    
      Пусть у них будет терпение, мужество, понимание и решимость встретиться с неизбежными трудностями, проблемами и неудачами в жизни и преодолеть их.
    

    
      3. Пусть мои учителя будут здоровы, счастливы и миролюбивы. Пусть им не причинят вреда. Пусть у них не будет трудностей. Пусть у них не будет проблем. Пусть им всегда сопутствует успех.
    

    
      Пусть у них будет терпение, мужество, понимание и решимость встретиться с неизбежными трудностями, проблемами и неудачами в жизни и преодолеть их.
    

    
      4. Пусть мои родственники будут здоровы, счастливы и миролюбивы. Пусть им не причинят вреда. Пусть у них не будет трудностей. Пусть у них не будет проблем. Пусть им всегда сопутствует успех.
    

    
      Пусть у них будет терпение, мужество, понимание и решимость встретиться с неизбежными трудностями, проблемами и неудачами в жизни и преодолеть их.
    

    
      5. Пусть мои друзья будут здоровы, счастливы и миролюбивы. Пусть им не причинят вреда. Пусть у них не будет трудностей. Пусть у них не будет проблем. Пусть им всегда сопутствует успех.
    

    
      Пусть у них будет терпение, мужество, понимание и решимость встретиться с неизбежными трудностями, проблемами и неудачами в жизни и преодолеть их.
    

    
      6. Пусть все равнодушные люди будут здоровы, счастливы и миролюбивы. Пусть им не причинят вреда. Пусть у них не будет трудностей. Пусть у них не будет проблем. Пусть им всегда сопутствует успех.
    

    
      Пусть у них будет терпение, мужество, понимание и решимость встретиться с неизбежными трудностями, проблемами и неудачами в жизни и преодолеть их.
    

    
      7. Пусть мои враги будут здоровы, счастливы и миролюбивы. Пусть им не причинят вреда. Пусть у них не будет трудностей. Пусть у них не будет проблем. Пусть им всегда сопутствует успех.
    

    
      Пусть у них будет терпение, мужество, понимание и решимость встретиться с неизбежными трудностями, проблемами и неудачами в жизни и преодолеть их.
    

    
      8. Пусть все живые существа будут здоровы, счастливы и миролюбивы. Пусть им не причинят вреда. Пусть у них не будет трудностей. Пусть у них не будет проблем. Пусть им всегда сопутствует успех.
    

    
      Пусть у них будет терпение, мужество, понимание и решимость встретиться с неизбежными трудностями, проблемами и неудачами в жизни и преодолеть их.
    

    
      После того, как вы прочтете это, отложите все свои проблемы и конфликты на время практики. Просто отбросьте всю кучу. Если они вернутся в вашу медитацию позже, просто относитесь к ним, как к тем, кто они есть, как к отвлекающим моментам.
    

    
      Практика Вселенской Любящей Доброты также рекомендуется перед сном и после него. Говорят, что это поможет вам хорошо спать и предотвратит кошмары. Она также облегчает вставание утром. И делает вас более дружелюбным и открытым для всех, для друга или врага.
    

    
      Самым вредным психическим раздражителем, возникающим в разуме, особенно в то время, когда ум спокойный, является обида. Вы можете испытывать негодование, вспоминая какой-нибудь инцидент, который причинил вам психологическую и физическую боль. Этот опыт может вызвать у вас беспокойство, напряжение, возбуждение и тревогу. Возможно, вы не сможете продолжать сидеть и испытывать это состояние ума. Поэтому мы настоятельно рекомендуем вам начать медитацию с применения Вселенской Любящей Доброты.
    

    
      Иногда вы можете задаться вопросом, как мы можем пожелать: "Пусть враги мои будут здоровы, счастливы и умиротворены". Пусть им не причинят вреда; пусть у них не будет трудностей; пусть у них не будет проблем; пусть им всегда сопутствует успех. Пусть у них также будет терпение, мужество, понимание и решимость встретиться с неизбежными трудностями, проблемами и неудачами в жизни и преодолеть их".
    

    
      Вы должны помнить, что вы практикуете любовь и доброту для очищения собственного ума, точно так же, как вы практикуете медитацию для достижения мира с собой и освобождения от боли и страданий. Практикуя любовь и доброту внутри себя, вы можете вести себя самым дружелюбным образом без предубеждений, предрассудков, дискриминации и ненависти. Ваше благородное поведение помогает вам помочь другим наиболее практичным способом уменьшить их боль и страдания. Сострадательные люди способны помочь другим. Сострадание - это проявление любви и доброты в действии, ибо тот, у кого нет любви и доброты, не может помочь другим. Благородное поведение означает поведение в наиболее дружелюбной и сердечной манере. Поведение включает в себя вашу мысль, речь и действие. Если этот тройной способ выражения вашего поведения противоречив, то ваше поведение не может быть благородным. С другой стороны, с прагматической точки зрения, гораздо лучше культивировать благородную мысль: "Пусть все существа будут счастливы", чем мысль: "Я ненавижу его". Наша благородная мысль однажды проявится в благородном поведении, а наша злобная мысль - в злом. 
    

    
      Помните, что ваши мысли трансформируются в речь и действие. Мысль, воплощенная в действие, способна приносить ощутимый результат. Вы всегда должны говорить и делать вещи, помня о любви и доброте. Говоря о любви и доброте, если вы действуете или говорите диаметрально противоположным образом, вы создаете диссонанс внутри себя, который заметен даже снаружи. По мере того, как развивается осознанность любви и доброты, ваши мысли, слова и поступки должны быть добрыми, приятными, осмысленными, правдивыми и полезными как для вас, так и для других людей. Если ваши мысли, слова или поступки причиняют вред вам, другим людям или и тому, и другому, то вы должны спросить себя, действительно ли вы осознаны в отношении любви и доброты.
    

    
      Даже в практическом смысле, если бы все ваши враги были здоровы, счастливы и миролюбивы, они не были бы вашими врагами. Если бы они были свободны от проблем, боли, страданий, неврозов, психозов, паранойи, страха, напряжения, тревоги и т.д., то они не были бы вашими врагами. Отличный способ иметь меньше врагов - помочь им преодолеть свои проблемы, так что вы и они смогут жить в мире и счастье. На самом деле, если вы можете, вы должны наполнить умы всех ваших врагов любовью и добротой и помочь их осознать истинный смысл жизни, чтобы вы могли жить в мире и счастье. Чем больше они будут страдать от неврозов, психозов, страха, напряжения, тревоги и т.д., тем больше неприятностей, боли и страданий они смогут принести миру. Если бы вы могли превратить злобного и нечестивого человека в святого, вы бы совершили чудо. Давайте культивировать в себе достаточную мудрость, любовь и доброту, чтобы обратить злые умы в святые умы.
    

    
      Когда вы ненавидите кого-то, вы думаете: "Пусть он страдает. Пусть лежит в боли. Пусть у него не будет процветания. Пусть он не будет прав. Пусть он не прославится. Пусть у него не будет друзей."."Однако на самом деле ваше собственное тело порождает такую вредную химию, что вы испытываете боль, учащенное сердцебиение, напряжение, изменение мимики, потерю аппетита к еде, лишение сна и выглядите очень неприятно для окружающих.  Вы проходите через то, что вы желаете для своего врага. Также вы не можете увидеть истину такой, какая она есть. Твой разум как кипящий чайник. Или вы как пациент, страдающий желтухой, которому любая вкусная еда безвкусна. Точно так же вы не можете оценить чью-то внешность, достижения, успех и т.д. Пока это состояние существует, вы не можете хорошо медитировать.
    

    
      Поэтому мы очень настоятельно рекомендуем вам практиковать любовь и доброту до того, как вы начнете серьезно заниматься медитацией. Повторяйте предыдущие слова очень внимательно и осмысленно. Прочитав эти слова, сначала почувствуйте в себе истинную любовь и доброту, а затем поделитесь ею с другими, ибо вы не можете поделиться с другими тем, чего не имеете в себе.
    

    
      Помните, однако, что это не волшебные формулы. Они не работают сами по себе. Если вы будете использовать их как таковые, вы просто будете тратить время и энергию. Но если вы действительно участвуете в этих словах и вкладываете в них собственную энергию, они подействуют. Попробуйте и посмотрите сами. 
    

    
      
    

    
      
    

    
      
    

    

    
      
    

    
      Часть 10
    

    
      Как справляться с трудностями
    

    
      У вас будут трудности с медитацией. У всех бывают. Трудности приходят во всех формах и размерах, и единственное, в чем вы можете быть абсолютно уверены, это в том, что у вас будут некоторые из них. Главный трюк в преодолении трудностей заключается в том, чтобы относиться к ним правильно. Трудности являются неотъемлемой частью вашей практики. Их не следует избегать, их нужно использовать. Они предоставляют бесценные возможности для обучения.
    

    
      Причина, по которой мы все застряли в грязи жизни, заключается в том, что мы постоянно бежим от своих проблем и от своих желаний. Медитация дает нам лабораторную ситуацию, в которой мы можем исследовать этот синдром и разработать стратегии для борьбы с ним. Различные трудности, которые возникают во время медитации являются зерном для мельницы. Они являются материалом, с которым мы работаем. Нет удовольствия без некоторой степени боли. Нет боли без некоторой степени удовольствия. Жизнь состоит из радостей и страданий. Они идут рука об руку. Медитация - не исключение. Вы будете переживать хорошие и плохие времена, радость и страх.
    

    
      Так что не удивляйтесь, когда столкнетесь с каким-нибудь переживанием, которое похоже на кирпичную стену. Не думайте, что вы особенный. У всех опытных медитаторов есть свои кирпичные стены. Они появляются снова и снова. Просто ждите их и будьте готовы справиться. Ваша способность справляться с трудностями зависит от вашего отношения. Если вы научитесь относиться к этим трудностям как к возможностям, как к шансу развиваться в своей практике, вы достигнете прогресса. Ваша способность справляться с некоторыми проблемами, которые возникают в медитации, перенесется на всю вашу жизнь и позволит вам сгладить большие проблемы, которые действительно беспокоят вас. Если вы будете прятаться от каждой неприятности, возникающей в медитации, вы укрепите привычку, из-за которой жизнь порой кажется такой невыносимой.
    

    
      Крайне важно научиться противостоять менее приятным аспектам существования. Наша работа в качестве медитаторов заключается в том, чтобы научиться быть терпеливыми к самим себе, видеть себя непредвзятыми, со всеми нашими горестями и недостатками. Мы должны научиться быть добрыми к себе. В конечном счете, избегать неприятностей - это очень нехорошее дело. Как это ни парадоксально, но доброта влечет за собой борьбу с неприятностями, когда они возникают.
    

    
      Одной из популярных человеческих стратегий преодоления трудностей является такой маневр: когда появляется что-то неприятное, вы убеждаете себя, что этого нет, или убеждаете себя, что это приятно, а не неприятно. Тактика Будды - совсем наоборот. Вместо того, чтобы скрывать или маскировать её, учение Будды призывает вас исследовать её до самого основания. Буддизм советует вам не вживлять чувства, которых у вас на самом деле нет, и не избегать чувств, которые у вас есть. Если вы несчастны, вы несчастны; это реальность, это то, что происходит, так что столкнитесь с этим. Смотрите прямо в глаза, не вздрагивая. Когда вы переживаете непростые времена, изучите этот опыт, наблюдайте его внимательно, изучите явление и узнайте его механики. Выход из ловушки состоит в том, чтобы изучить саму ловушку, узнать, как она построена. Вы делаете это, разбирая ловушку по частям. Ловушка не может поймать вас, если её разобрали на части. Результат - свобода.
    

    
      Этот момент очень важен, но это один из наименее понятных аспектов буддийской философии. Те, кто изучал буддизм поверхностно, быстро приходят к выводу, что он пессимистичен, всегда выделяет такие неприятные вещи, как страдание, призывая нас представать перед неудобным реалиям боли, смерти и болезни. Буддистские мыслители не считают себя пессимистами - наоборот. Боль существует во вселенной, и какая-то ее мера неизбежна. Научиться с ней справляться - это не пессимизм, а очень прагматичная форма оптимизма. Как бы вы справились со смертью супруга? Как бы Вы себя чувствовали, если бы завтра потеряли мать? Или сестру или близкого друга? Предположим, вы потеряете работу, сбережения и способность ходить, все в один день; могли бы вы справиться с перспективой провести остаток своей жизни в инвалидном кресле? Как вы будете справляться с болью от рака в терминальной стадии, и как вы будете справляться со своей собственной смертью, когда она будет приближаться? Вы можете избежать большинства из этих несчастий, но вы не сможете избежать их всех. Большинство из нас теряют друзей и родственников в какой-то момент своей жизни; все мы болеем время от времени; и все мы когда-нибудь умрем. Вы можете страдать из-за этого, или вы можете столкнуться с ними открыто - выбор за вами.
    

    
      Боль неизбежна, а страдание - нет. Боль и страдание - это две разных сущности. Если какая-то из этих трагедий поразит вас в вашем нынешнем состоянии души, вы будете страдать. Привычки, которые в настоящее время управляют вашим разумом, запрут вас в этом страдании, и не будет никакого спасения. Немного времени, потраченного на изучение альтернатив этим привычкам - это время, вложенное хорошо. Большинство людей тратят всю свою энергию, разрабатывая способы увеличения удовольствия и уменьшения боли. Буддизм не советует полностью прекратить эту деятельность. Деньги и безопасность - это нормально. Боль следует избегать всякий раз, когда это возможно. Никто не советует вам отдавать все свое имущество или искать ненужную боль, но буддизм советует вам тратить время и энергию на то, чтобы научиться справляться с неприятностями, потому что некоторая боль неизбежна. Когда вы видите грузовик, надвигающийся на вас, во что бы то ни стало убегайте с дороги. Научиться справляться с дискомфортом - это единственный способ быть готовым справиться с грузовиком, которого вы не видели.
    

    
      Проблемы будут возникать в вашей практике. Некоторые из них будут физическими, некоторые - эмоциональными, а некоторые - мировоззренческими. С каждой из них можно столкнуться, и на каждую из них есть свой ответ. Все они - это возможность освободиться.
    

    
      Проблема 1: Физическая боль
    

    
      Никто не любит боль, но в то или иное время все ее испытывают. Это одно из самых распространенных чувств, и оно обязательно возникнет в вашей медитации в той или иной форме.
    

    
      Обращение с болью - это двухэтапный процесс. Во-первых, избавьтесь от боли, если это возможно, или, по крайней мере, избавьтесь от нее как можно больше. Затем, если боль сохраняется, используйте ее как объект медитации. Первый шаг - физическая обработка. Может быть, боль - это то или иное заболевание, головная боль, жар, синяки или что-то в этом роде. В этом случае перед тем, как сесть медитировать, используйте стандартные методы лечения: принимайте лекарства, нанесите мазь, делайте то, что обычно делаете.
    

    
      Затем есть определенные боли, характерные для сидячей позы. Если вы не проводите много времени, сидя на полу со скрещенными ногами, то будет период привыкания. Некоторый дискомфорт почти неизбежен. В зависимости от того, где боль, есть определенные средства. Если боль в ноге или коленях, проверьте штаны. Если они тугие или сделаны из толстого материала, это может быть проблемой. Попробуйте изменить их. Проверьте и подушку. Она должна быть около трех дюймов в высоту при сжатии. Если боль в области талии, попробуйте ослабить ремень. Ослабьте пояс брюк, если это необходимо. Если вы испытываете боль в нижней части спины, вероятно, ваша поза неправильная. Сутулость тоже приводит к болям в спине, так что выпрямитесь. Не будьте напрягайтесь, но держите позвоночник выпрямленным. Боль в шее или верхней части спины имеет несколько источников. Первый - неправильное положение рук. Руки должны удобно располагаться на коленях.Не тяните их до талии. Расслабьте руки и мышцы шеи. Не позволяйте голове опуститься вперед. Держите ее вверху и выровняйте с остальной частью позвоночника.
    

    
      После того, как вы исправили все недочеты, вы можете обнаружить, что у вас все еще есть некоторые затяжные боли. Если это так, попробуйте сделать второй шаг. Сделайте боль своим объектом для медитации. Не суетитесь и не возбуждайтесь. Просто наблюдайте за болью внимательно. Когда боль станет сильнее, вы обнаружите, что она отвлекает ваше внимание от дыхания. Не сопротивляйтесь. Просто дайте вашему вниманию легко переместиться на ощущение боли. Полностью погрузитесь в боль. Не блокируйте ощущения. Исследуйте это ощущение. Выйдите за рамки отторжения и перейдите к чистым ощущениям, которые лежат глубже.
    

    
      Вы обнаружите, что есть две вещи. Первая - это простое ощущение - сама боль . Вторая - ваше сопротивление этому ощущению. Реакция сопротивления частично ментальная и частично физическая. Физическая часть состоит в напряжении мышц в болезненной области и вокруг нее. Расслабьте эти мышцы. Тщательно расслабьте их одну за другой. Один только этот шаг, вероятно, значительно уменьшит боль. Затем разберитесь с психической стороной сопротивления. Точно так же, как вы напрягаетесь физически, вы напрягаетесь психологически. Вы мысленно отторгаете ощущение боли, пытаетесь отсеять ее и отвергнуть от сознания. Отторжение - это слово, а не отношение "мне не нравится это чувство" или "уходи". Оно очень тонкое. Но оно есть, и вы можете найти его, если хорошо посмотрите. Найдите его и расслабьтесь.
    

    
      Последняя часть более деликатна. На самом деле нет слов, чтобы точно описать это действие. Лучший способ разобраться в этом - по аналогии. Рассмотрите то, что вы сделали с этими напряженными мышцами, и перенесите это же действие в ментальную сферу; расслабьте ум так же, как вы расслабляете тело. Буддизм признает, что тело и разум тесно связаны между собой. Это настолько верно, что многие люди не будут рассматривать это как двухступенчатую процедуру. Для них расслабить тело - это расслабить ум и наоборот. Эти люди будут испытывать все расслабление, как психическое, так и физическое, как единый процесс. В любом случае, просто отпустите все, пока ваше сознание не расслабится, превратившись в чистое струящееся ощущение в глубине. Сопротивление - это барьер, который вы сами воздвигли. Это был разрыв, ощущение расстояния между собой и другими. Это была граница между "мной" и "болью". Разрушите этот барьер, и разделение исчезнет. Вы замедляетесь в море пульсирующих ощущений и сливаетесь с болью. Вы становитесь болью. Вы смотрите, как она течет и течет, и происходит что-то удивительное. Боль больше не болит. Страдание прошло. Остаётся только боль, ощущение, ничего больше. "Я", которому было больно, ушло. Результат - свобода от боли.
    

    
      Это постепенный процесс. В начале, вы можете рассчитывать на успех с небольшой болью и быть поверженными большой. Как и большинство наших навыков, этот растет с практикой. Чем больше вы практикуете, тем больше боли вы можете выдержать. Пожалуйста, поймите: здесь не пропагандируется мазохизм. Дело не в самокоррекции. Это упражнение в осознании, а не в самоистязании. Если боль становится мучительной, встаньте и разомнитесь, но двигайтесь медленно и осознанно. Следите за своими движениями. Посмотрите, каково это - двигаться. Следите за тем, что происходит с болью. Смотрите, как боль уменьшается. Постарайтесь не двигаться слишком сильно. Чем меньше вы двигаетесь, тем легче оставаться полностью осознанным. Новички иногда говорят, что им трудно оставаться осознанными, когда присутствует боль. Эта трудность проистекает из недопонимания. Эти ученики воспринимают осознанность как нечто отличное от ощущения боли. Это не так. Осознанность никогда не существует сама по себе. У неё всегда есть какой-то объект, и один объект так же хорош, как и другой. Боль - это психическое состояние. Вы можете осознавать боль так же, как вы осознаете дыхание.
    

    
      Правила, которые мы рассмотрели в главе 4, применимы к боли так же, как и к любому другому психическому состоянию. Вы должны быть осторожны, чтобы не выйти за пределы ощущения и не отстать от него. Ничего не добавляйте и не пропустите ни одной части. Не загрязняйте чистый опыт понятиями или картинками или дискурсивным мышлением. И держите ваше сознание в настоящем времени, прямо с болью, чтобы не пропустить ее начало или конец. Боль, не воспринимаемая в ясном свете сознания, вызывает эмоциональные реакции, такие как страх, беспокойство или гнев. Если ее правильно рассмотреть, у нас не будет такой реакции. Это будет просто ощущение, просто энергия. Как только вы освоите эту технику с физической болью, вы сможете обобщать ее до конца своей жизни. Вы можете использовать ее для любых неприятных ощущений. То, что работает с болью, будет работать и с тревогой, и с хронической депрессией. Эта техника является одним из самых полезных и применимых навыков в жизни. Это терпение.
    

    
      Проблема 2: Ноги затекают
    

    
      Очень часто ноги новичков затекают во время медитации. Они просто не привыкли к позе со скрещенными ногами. Некоторые люди очень переживают по этому поводу. Они чувствуют, что должны встать и двигаться. Некоторые полностью убеждены, что от недостатка кровообращения они получат гангрену. Онемение в ноге - не причина беспокоиться. Это не вызвано защемлением нерва или отсутствием циркуляции. Нельзя повредить ноги, сидя. Так что расслабьтесь. Когда ноги затекают в медитации, просто внимательно наблюдайте за этим явлением. Изучите, каково это. Может быть, это и неудобно, но не болезненно, если только вы не напрягаетесь. Просто сохраняйте спокойствие и наблюдайте за этим чувством. Не имеет значения, онемеют ли ваши ноги и останутся ли они в таком состоянии на весь период. После того, как вы медитировали некоторое время, это онемение постепенно исчезнет. Ваше тело просто приспосабливается к ежедневной практике. Тогда вы можете сидеть очень долго, без онемения.
    

    
      Проблема 3: Странные ощущения
    

    
      Люди переживают всевозможные чувства в медитации. У некоторых людей бывает зуд. Другие чувствуют покалывание, глубокое расслабление, ощущение легкости или плавающее ощущение. Вы можете почувствовать себя растущим или сжимающимся или поднимающимся в воздух. Новички часто очень возбуждаются от таких ощущений. Не волнуйтесь, вы вряд ли будете левитировать в ближайшее время.  С началом релаксации нервная система просто начинает более эффективно передавать сенсорные сигналы. Большое количество ранее заблокированных сенсорных данных может проходить, вызывая всевозможные уникальные ощущения. Это не означает ничего особенного. Это просто ощущение. Поэтому просто используйте обычную технику. Смотрите, как оно появляется, и смотрите, как оно исчезает. Не вмешивайтесь.
    

    
      Проблема 4: Сонливость
    

    
      Довольно часто во время медитации ощущается сонливость. Вы становитесь очень спокойным и расслабленным. Именно это и должно происходить. К сожалению, мы обычно переживаем это прекрасное состояние только тогда, когда засыпаем, и ассоциируем его с этим процессом. Так что, естественно, что вы начинаете дрейфовать. Когда вы обнаружите, что это происходит, применяйте вашу осознанность к самому состоянию сонливости. У сонливости есть определенные характеристики. Она воздействует на ваш мыслительный процесс особым образом. Узнайте, как. У неё есть определённые телесные ощущения. Найдите их.
    

    
      Это любознательное осознание - прямая противоположность сонливости, и она испарится. Если нет, то вы должны найти и обезвредить физическую причину вашей сонливости. Если вы только что съели сытный обед, это может быть причиной. Лучше всего покушать легко, если вы собираетесь медитировать. Или подождать час после сытного обеда. И не упускайте из виду очевидное. Если вы весь день таскали кирпичи, вы, естественно, устанете. То же самое верно, если вы спали всего несколько часов прошлой ночью. Позаботьтесь о физических потребностях вашего тела. Только потом медитируйте. Не поддавайтесь сонливости. Бодрствуйте и будьте внимательны, ибо сон и медитативная концентрация - это диаметрально противоположные переживания. Вы не получите никакого нового понимания от сна, а только от медитации. Если вы очень сонливы, то сделайте глубокий вдох и держите его как можно дольше. Затем медленно выдохните. Сделайте еще один глубокий вдох, задержите его как можно дольше и выдыхайте медленно. Повторяйте это упражнение до тех пор, пока ваше тело не согреется и сонливость не исчезнет. Затем вернитесь к своему дыханию.
    

    
      Проблема 5: Неспособность концентрироваться
    

    
      Чрезмерно активное, прыгающее внимание - это то, что все время от времени переживают. Как правило, это исправляется с помощью техник, представленных в главе об отвлекающих факторах. Однако вы также должны знать о том, что существуют определенные внешние факторы, которые способствуют этому явлению. И с ними лучше всего справляться с помощью простых корректировок в вашем расписании. Ментальные образы - это мощные сущности. Они могут оставаться в памяти в течение длительного времени. Все искусство повествования - это прямое манипулирование таким материалом, и если писатель хорошо выполнил свою работу, то представленные персонажи и образы будут оказывать мощное и продолжительное воздействие на ум. Если вы были в лучшем фильме года, то последующая медитация будет полна этих образов. Если на середину самого страшного романа ужасов, который вы когда-либо читали, ваша медитация будет полна монстров. Так что поменяйте порядок событий. Сначала медитируйте. Потом почитайте или сходите в кино.
    

    
      Другим влияющим фактором является ваше собственное эмоциональное состояние. Если в вашей жизни возникнет реальный конфликт, то это волнение перейдёт в медитацию.  Постарайтесь разрешить свои непосредственные ежедневные конфликты до медитации, когда это возможно. Ваша жизнь будет проходить более гладко, и вы не будете бесполезно размышлять в своей практике. Но не используйте этот совет как способ избежать медитации. Иногда вы не можете решить каждую проблему до того, как начнете медитировать. Просто идите и медитируйте в любом случае. Используйте медитацию, чтобы отпустить все эгоцентричные установки, которые удерживают вас в ловушке собственной ограниченной точки зрения. После этого ваши проблемы будут решаться гораздо проще. И потом, бывают дни, когда кажется, что разум никогда не успокоится, но вы не можете найти никакой очевидной причины. Вспомните цикличность жизни, о которой мы говорили ранее. 
    

    
      Медитация Випассана - это в первую очередь упражнение на осознанность. Опустошение разума не так важно, как осознание того, что делает разум.  Если вы безумны и не можете ничего сделать, чтобы остановить это, просто наблюдайте. Это всё вы. Результатом будет еще один шаг вперед в вашем путешествии по самопознанию. Прежде всего, не расстраивайтесь из-за непрерывной болтовни ума. Эта болтовня - еще одна вещь, о которой нужно помнить.
    

    
      Проблема 6: Скука
    

    
      Трудно представить себе что-то более скучное по своей природе, чем сидеть неподвижно в течение часа, не испытывая ничего, кроме вдоха и выдоха. В вашей медитации вы будете неоднократно сталкиваться со скукой. Все так делают. Скука - это психическое состояние, и к ней следует относиться как к таковой. Несколько простых стратегий помогут вам справиться.
    

    
      Тактика А: Восстановите осознанность
    

    
      Если дыхание кажется чрезмерно скучным, чтобы наблюдать за ним, вы можете быть уверены в одном: вы перестали наблюдать за процессом с истинным вниманием. Осознанность никогда не бывает скучной. Посмотрите еще раз. Не думайте, что вы знаете, что такое дыхание. Не принимайте как должное то, что вы уже видели.
    

    
      Если все-таки вы принимаете это как должное, то вы концептуализируете процесс. Вы не наблюдаете настоящую действительность. Когда вы четко осознаете дыхание или что-то ещё, это никогда не бывает скучно. Осознанность это умение смотреть на все глазами ребенка, с чувством удивления. С помощью осознанности мы видим каждый момент так, как будто это первый и единственный момент во вселенной. Попробуйте присмотреться к дыханию еще раз.
    

    
      Тактика Б: Наблюдайте за своим состоянием.
    

    
      Взгляните на состояние скуки вдумчиво. Что такое скука? Где она? На что она похожа? Какие у нее психические компоненты? Есть ли у нее какие-нибудь физические ощущения? Что она делает с вашим мышлением? Взгляните на скуку по-новому, как будто вы никогда раньше не испытывали такого состояния.
    

    
      Проблема 7: Страх
    

    
      Состояния страха иногда возникают во время медитации без видимых причин. Это обычное явление, и его причины могут быть самыми разными. Вы можете испытывать эффект чего-то подавленного уже давно. Помните, мысли возникают сначала в бессознательном состоянии. Эмоциональное содержание мыслительного процесса часто просачивается в ваше сознание задолго до того, как сама мысль всплывает на поверхность. Если пронаблюдаете страх достаточно долго, само воспоминание может стать явным до такой степени, что вы сможете его пережить. Или же вы имеете дело непосредственно со страхом, которого все мы боимся: "страх перед неизвестным". В какой-то момент вашей медитативной карьеры вы будете поражены серьезностью того, что вы на самом деле делаете. Вы сносите стену иллюзии, которую вы всегда использовали, чтобы объяснить жизнь для себя и защитить себя от палящего пламени реальности. Вы собираетесь встретиться с истиной лицом к лицу. Это страшно. Но в конце концов с этим нужно разобраться. Давайте сделаем это.
    

    
      Третий вариант: страх, который вы испытываете, может быть порожден самим собой. Он может быть вызван неумелой концентрацией. Возможно, вы установили программу бессознательного "изучения того, что происходит". Таким образом, когда возникает пугающая фантазия, концентрация зацикливается на ней, и фантазия питается энергией вашего внимания и растет. Настоящая проблема здесь в том, что осознанность слаба. Если бы осознанность была хорошо  развита, то она бы заметила это переключение внимания сразу же, как только оно произошло, и справилась бы с ситуацией обычным образом. Независимо от того, что является источником вашего страха, осознанность является лекарством. Воспринимайте страх таким, какой он есть. Не цепляйтесь за него. Просто смотрите, как он поднимается и растет. Изучите его эффект. Посмотрите, что он заставляет вас чувствовать и как он влияет на ваше тело. Когда вы окажетесь в тисках ужасных фантазий, просто наблюдайте за ними осознанно. Смотрите на картинки как на картинки. Смотрите на воспоминания как на воспоминания. Наблюдайте за эмоциональными реакциями, которые происходят, и знайте, что это такое. Отойдите от процесса и не вмешивайтесь. Обращайтесь со всеми чувствами и мыслями, как будто вы любопытный свидетель. Самое главное, не борись с ситуацией. Не пытайтесь подавить воспоминания, чувства или фантазии. Просто отойдите с дороги и дайте всему этому пузырю уйти в прошлое. Это не может навредить вам. Это просто воспоминания. Это всего лишь фантазия. Это всего лишь страх.
    

    
      Когда вы позволите страху пролететь свой путь на арене сознательного внимания, он не погрузится обратно в бессознательное.  Он не вернётся, чтобы преследовать вас позже. Он исчезнет навсегда.
    

    
      Проблема 8: Беспокойство
    

    
      Беспокойство часто является прикрытием для более глубоких переживаний, происходящих в бессознательном состоянии. Мы, люди, прекрасно умеем подавлять чувства. Вместо того, чтобы противостоять каким-то неприятным мыслям, которые мы переживаем, мы пытаемся похоронить их, чтобы нам не пришлось иметь дело с этой проблемой. К сожалению, мы обычно не добиваемся успеха, по крайней мере, не полностью. Мы скрываем мысль, но умственная энергия, которую мы используем, чтобы скрыть ее, остается и кипит. В результате возникает то чувство тревоги, которое мы называем возбуждением или беспокойством. Нет ничего, на что можно было бы указать пальцем. Но вы не чувствуете себя спокойно. Вы не можете расслабиться. Когда это неудобное состояние возникает во время медитации, просто наблюдайте за ним. Не позволяйте ему управлять вами. Не подпрыгивайте и не убегайте. И не сопротивляйтесь ему и не пытайтесь заставить его исчезнуть. Просто позвольте ему быть там и внимательно наблюдайте за ним. Тогда подавленный материал в конце концов всплывет, и вы узнаете, о чем беспокоились.
    

    
      Неприятный опыт, которого вы пытались избежать, может быть практически любым: вина, жадность или другие проблемы. Это может быть подавленное чувство, боль, или приближающаяся болезнь. Что бы это ни было, пусть оно возникнет и вы посмотрите на него внимательно. Если вы просто сидите спокойно и наблюдаете за своим беспокойством, оно в конце концов пройдет. Сидеть в состоянии беспокойства - это маленький прорыв в вашей медитативной карьере. Это вас многому научит. Вы поймёте, что возбуждение на самом деле является скорее поверхностным психическим состоянием. Оно по своей природе эфемерно. Оно приходит и уходит. Оно совсем не держит вас в руках.
    

    
      Проблема 9: Стараться слишком сильно
    

    
      Продвинутые медитаторы, как правило, довольно веселые люди. Они обладают одним из самых ценных человеческих сокровищ - чувством юмора. Это не поверхностный остроумный юмор ведущего ток-шоу. Это настоящее чувство юмора. Они могут смеяться над собственными человеческими неудачами. Они могут смеяться над личными катастрофами. Новички в медитации часто слишком серьезны для собственного блага. Важно научиться расслабляться во время сеанса, расслабляться в медитации. Вы должны научиться объективно наблюдать за тем, что происходит. Вы не можете этого сделать, если вы напряжены и стремитесь воспринимать все это очень серьезно.
    

    
      Новые медитаторы часто слишком нетерпеливы к результатам. Они полны огромных и раздутых ожиданий. Они прыгают прямо в воду и ожидают невероятных результатов в мгновение ока. Они стараются. Они напрягаются. Они лезут из кожи вон и все это ужасно мрачно и торжественно. Это состояние напряжения - антитеза осознанности. Естественно, они мало чего достигают. Тогда они решают, что эта медитация не такая уж и захватывающая, в конце концов. Она не дала им того, чего они хотели. Они отбрасывают её в сторону. Следует отметить, что о медитации можно узнать только с помощью медитации. Вы узнаете, что такое медитация и куда она ведет, только через непосредственный опыт самой медитации. Поэтому новичок не знает, куда он направляется, потому что у него слабо развито понимание того, куда ведет его практика.
    

    
      Ожидания новичка естественно нереалистичны. Новички в медитации ожидают неправильных вещей, и эти ожидания не приносят никакой пользы. Они мешают. Слишком сильные попытки приводят к неудачам, к чувству вины и самоосуждению. Когда вы стараетесь слишком сильно, ваше усилие становится механическим, и это побеждает осознанность еще до того, как она зародится. Советуем вам бросить все это. Бросайте свои ожидания и напряжение. Просто медитируйте с устойчивыми и сбалансированными усилиями. Наслаждайтесь медитацией и не нагружайте себя борьбой. Просто будьте внимательны.  Медитация сама позаботится о будущем.
    

    
      Проблема 10: Разочарование
    

    
      Последствия слишком сильных стараний - это разочарование. Вы в состоянии напряжения. Вы никуда не двигаетесь. Вы понимаете, что не добиваетесь того прогресса, которого ожидали, поэтому вас это обескураживает. Вы чувствуете себя неудачником. Это все очень естественный цикл, но полностью предотвратимый. Стремление к нереальным ожиданиям - источник проблем. Тем не менее, это достаточно распространенный синдром и, несмотря на все советы, вы можете обнаружить, что это происходит с вами. Но эту проблему можно решить. Если вы чувствуете себя обескураженным, просто наблюдайте за вашим состоянием ума ясно. Не добавляйте ничего. Просто смотрите. Чувство неудачи - это всего лишь еще одна эфемерная эмоциональная реакция. Если вы вмешиваетесь, оно питается вашей энергией и растет. Если вы просто отойдете в сторону и посмотрите, оно исчезнет.
    

    
      Если вы отчаиваетесь по поводу вашей предполагаемой неудачи в медитации, с этим особенно легко справиться. Вы чувствуете, что потерпели неудачу в своей практике. Вы потерпели неудачу в том, чтобы быть осознанным. Просто будьте внимательны к этому чувству неудачи. Вы только что восстановили вашу осознанность этим единственным шагом. Причина вашего чувства неудачи - не что иное, как воспоминание. Нет такой вещи, как провал в медитации. Есть неудачи и трудности. Но нет никакого поражения, если вы не сдадитесь полностью. Даже если вы потратили двадцать полных лет, чтобы никуда не продвинуться, вы можете быть осознанным в любую секунду, которую вы выберете. Это ваше решение. Сожаление - это только один из способов быть безрассудным. В тот момент, когда вы осознаете, что были безрассудны, само осознание является актом осознания. Так что продолжайте процесс. Не отвлекайтесь на эмоциональную реакцию.
    

    
      Проблема 11: Сопротивление медитации
    

    
      Бывают моменты, когда вам не хочется медитировать. Сама идея кажется неприятной. Пропустить один сеанс едва ли важно, но это очень легко становится привычкой. Мудрее преодолеть это сопротивление. Все равно сядьте и помедитируйте. Наблюдайте за этим неприятным чувством отторжения. В большинстве случаев это мимолетное чувство, вспышка, которая испарится прямо перед вашими глазами. Через пять минут после того, как вы сядете, она исчезает. В других случаях это связано с каким-то неприятным настроением в тот день, и длится дольше. Тем не менее, оно проходит. И лучше избавиться от него за двадцать или тридцать минут медитации, чем носить его с собой и позволить ему испортить остаток вашего дня. В другое время сопротивление может быть связано с некоторыми трудностями, которые вы испытываете с самой практикой. Вы можете знать или не знать, что это за трудность. Если проблема известна, справьтесь с ней с помощью одной из техник, приведенных в этой книге. Как только проблема исчезнет, сопротивление исчезнет. Если проблема неизвестна, вам придется ее найти и решить. Просто сядьте через сопротивление и наблюдайте за ним внимательно. Оно пройдет. Тогда проблема, вызывающая его, вероятно, всплывет на поверхность, и вы сможете с этим справиться.
    

    
      Если сопротивление медитации является общей чертой вашей практики, то вы должны заподозрить какую-то ошибку в вашем отношении к практике. Медитация - это не ритуал, проводимый в определенной позе. Это не болезненное упражнение или период вынужденной скуки. И это не мрачная, торжественная обязанность. Медитация - это осознанность. Это новый способ видеть. Медитация - это ваш друг. Приходите к ней как к таковой, и сопротивление исчезнет, как дым на ветру.
    

    
      Вы можете попробовать все эти приемы, и сопротивление останется. Некоторые метафизические проблемы, с которыми медитирующие иногда сталкиваются, выходят за рамки этой книги. Новые медитаторы нечасто сталкиваются с ними, но это может произойти. Не сдавайтесь. Иди за помощью. Найдите квалифицированных преподавателей випассана-стиля медитации и попросите их помочь вам разрешить ситуацию. Такие люди существуют именно для этой цели.
    

    
      Проблема 12: Ступор
    

    
      Мы уже обсуждали феномен разума, проваливающегося в мыслях. Но есть особый путь к этому состоянию, которого нужно остерегаться. Ступор может стать нежелательным побочным продуктом углубления концентрации. По мере углубления релаксации мышцы расслабляются и изменяется передача нервных сигналов. Это создает очень спокойное и легкое ощущение в теле. Вы чувствуете себя очень спокойно и несколько оторванными от тела. Это очень приятное состояние, и вначале Ваша концентрация на дыхании довольно хорошая. Однако, по мере того, как оно продолжается, приятные ощущения усиливаются, и они отвлекают ваше внимание от дыхания. Вы начинаете по-настоящему наслаждаться этим состоянием, и ваша осознанность уменьшается. Ваше внимание рассеивается, вяло дрейфует сквозь смутные облака блаженства. В результате возникает очень неразборчивое состояние, своего рода экстатический ступор. Лекарство, конечно, - это осознанность. Наблюдайте за этими явлениями, и они рассеются. Когда возникают блаженные чувства, примите их. Нет необходимости избегать их, но не заворачивайтесь в них. Это физические чувства, поэтому относитесь к ним как к таковым. Относитесь к чувствам как к чувствам. Смотрите на скуку, как на скуку.  Смотрите, как она возникает и как она проходят. Не вмешивайтесь.
    

    
      У вас будут проблемы с медитацией. У всех бывают. Вы можете относиться к ним как к ужасным мучениям или как к вызовам, которые нужно преодолеть. Если вы будете считать их обузой, ваши страдания будут только увеличиваться. Если вы будете рассматривать их как возможность учиться и расти, ваши духовные перспективы безграничны.
      

    

    
      Часть 12
    

    
      Как справляться с трудностями - 2
    

    
      Вот вы прекрасно медитируете. Ваше тело полностью неподвижно, а разум совершенно спокоен. Вы просто скользите по течению дыхания, внутрь, наружу, внутрь, наружу... спокойно, безмятежно и сконцентрировано. Все идеально. А потом, внезапно, что-то совершенно другое появляется в вашем сознании: "Жаль, что у меня нет рожка мороженого". Очевидно, это отвлекает внимание. Это не то, что вы должны делать. Вы замечаете это, и втягиваете себя обратно в дыхание, обратно в плавный поток, вдох, выдох, вдох, выдох... а потом..: "Я оплатил коммуналку?" Еще одно отвлечение внимания. Вы замечаете это, и вы возвращаете себя к дыханию. Вдох, выдох, вдох, выдох... "Вышел новый научно-фантастический фильм. Может быть, я смогу пойти посмотреть его во вторник вечером. Нет, не во вторник, слишком много дел в среду. Четверг лучше..." Еще одно отвлечение. Вы вытаскиваете себя из этого и возвращаетесь к дыханию, но никогда не соединитесь с ним, потому что перед тем, как сделать этот маленький голос в вашей голове появляется: "Моя спина убивает меня". И снова и снова, отвлечение за отвлечением, кажется, без конца.
    

    
      Что за беспокойство. Но вот в чем дело. Эти отвлекающие факторы на самом деле и есть вся суть. Ключ в том, чтобы научиться справляться с этими вещами. Научиться замечать их, не попадая в ловушку. Вот для чего мы здесь. Психические блуждания неприятны. Но это нормальный режим работы вашего разума. Не думайте об этом как о враге. Это простая реальность. И если вы хотите что-то изменить, первое, что вы должны сделать, это увидеть себя таким, какой вы есть.
    

    
      Когда вы впервые сядете, чтобы сконцентрироваться на дыхании, вы будете поражены тем, насколько невероятно занят ум на самом деле. Он прыгает и скачет. Он гонится за собой по кругу. Он болтает. Он думает. Фантазирует и мечтает. Не расстраивайтесь из-за этого. Это естественно. Когда ваш разум уходит от объекта медитации, просто наблюдайте за ним осознанно.
    

    
      
    

    
      Когда мы говорим об отвлечении в Медитации Прозрения, мы говорим о любой проблеме, которая отвлекает внимание от дыхания. Это приводит к новому, главному правилу для вашей медитации: Когда любое психическое состояние возникает достаточно сильно, чтобы отвлечь вас от объекта медитации, ненадолго переключите ваше внимание на этот объект. Сделайте его временным объектом медитации. Обратите внимание на слово "временный". Это очень важно. Мы не советуем вам менять лошадей посреди переправы. Мы не ожидаем, что вы будете менять объекты медитации каждые три секунды. Дыхание всегда будет оставаться в центре вашего внимания. Вы переключаете свое внимание на отвлечение только достаточно долго, чтобы заметить некоторые специфические вещи. Что это? Насколько оно сильное? И как долго оно длится? Как только вы бессловесно ответили на эти вопросы, вы заканчиваете изучать это отвлекающее внимание явление, и вы возвращаете внимание к дыханию. Еще раз, пожалуйста, обратите внимание на  термин “бессловесно". Эти вопросы не являются приглашением к тому, чтобы болтать самому с собой в голове. Это будет двигать вас в неправильном направлении, к тому, чтобы думать еще больше. Мы хотим, чтобы вы отошли от мышления, вернулись к прямому, бессловесному и неконцептуальному переживанию дыхания. Эти вопросы предназначены для того, чтобы освободить вас от отвлечения и дать вам понимание его природы, а не для того, чтобы вы застряли в нем более тщательно. Они настроят вас на то, что вас отвлекает, и помогут вам избавиться от него - и всё это за один шаг.
    

    
      Вот в чём проблема: когда в сознании возникает отвлекающая мысль или какое-либо психическое состояние, оно появляется сначала в бессознательном состоянии. Лишь мгновение спустя оно поднимается в сознание. Эта разность в доли секунды очень важна, потому что этого времени достаточно для того, чтобы понять, что происходит. Мысль захватывает вас  почти мгновенно, и происходит это сначала на бессознательном уровне. Таким образом, к тому времени, когда мысль поднимается до уровня сознательного мышления, мы уже начали зацикливаться на ней. Вполне естественно, что мы просто продолжаем этот процесс, всё более и более застревая в этом отвлечении, по мере того, как мы продолжаем его рассматривать. К этому времени мы уже совершенно определённо думаем об этой мысли, а не просто смотрим на неё с объективным вниманием. Вся последовательность происходит в мгновение ока. Это представляет проблему. К тому времени, как мы осознаем отвлечение, мы уже, в некотором смысле, застряли в нем. Наши три вопроса - умное средство от этой конкретной болезни. Чтобы ответить на эти вопросы, мы должны выяснить качество отвлечения. Для этого мы должны отстраниться от него, сделать психологический шаг назад и взглянуть на него объективно. Мы должны перестать думать или чувствовать эту мысль, чтобы рассматривать ее как объект наблюдения. Именно этот процесс является упражнением в осознанности: не вовлеченном, объективном сознании. Отвлечение, таким образом, нарушается, и осознание снова находится под контролем. В этот момент осознанность плавно возвращается к своему первичному фокусу, и мы возвращаемся к дыханию.
    

    
      Когда вы впервые начнете практиковать эту технику, вам, вероятно, придется делать это с помощью слов. Вы будете задавать вопросы словами и получать на них ответы. Однако не пройдет много времени, прежде чем вы сможете полностью отказаться от формальности слов. Как только умственные привычки будут сформированы, вы просто заметите отвлечение, обратите внимание на его качества и вернетесь к дыханию. Это совершенно неконцептуальный процесс, и он очень быстрый. Отвлечением может быть что угодно: звук, ощущение, эмоция, фантазия, все, что угодно. Что бы это ни было, не пытайтесь это подавить. Не пытайтесь выкинуть его из головы. В этом нет необходимости. Просто наблюдайте за ним внимательно, с отстраненным любопытством. Изучайте отвлекающий манёвр бессловестно, и он исчезнет сам по себе. Вы обнаружите, что ваше внимание легко возвращается к дыханию. И не осуждайте себя за то, что вы отвлеклись. Отвлечения естественны. Они приходят и уходят.
    

    
      Несмотря на этот совет, вы все равно осудите себя. Это тоже естественно. Просто наблюдайте за процессом осуждения, как еще одно отвлечение внимания, а затем возвращайтесь к дыханию.
    

    
      Следите за последовательностью событий: Дыхание. Дыхание. Возникает отвлекающая мысль. Фрустрация, возникающая из-за отвлекающей мысли. Вы осуждаете себя за то, что отвлеклись. Вы замечаете самоосуждение. Вы возвращаетесь к дыханию. Дыхание. Дыхание. Это действительно очень естественный, плавный цикл, если вы делаете все правильно. Трюк, конечно, в терпении. Если вы научитесь наблюдать за этими отвлекающими моментами, не вмешиваясь, все очень просто. Вы просто скользите по отвлекающим моментам, и ваше внимание довольно легко возвращается к дыханию. Конечно, то же самое отвлечение может всплыть через мгновение. Если оно появится, просто наблюдайте за этим внимательно. Если вы имеете дело со старым, устоявшимся образом мышления, то это может продолжаться довольно долго, иногда годами. Не расстраивайтесь. Это тоже естественно. Просто наблюдайте за отвлечением внимания и возвращайтесь к дыханию. Не боритесь с этими отвлекающими мыслями. Не напрягайтесь и не сопротивляйтесь. Это пустая трата времени. Каждый кусочек энергии, который вы прилагаете к этому сопротивлению, уходит в мыслительный комплекс и делает его еще сильнее. Так что не пытайтесь выкинуть такие мысли из головы. Это битва, в которой вы никогда не выиграете. Просто внимательно наблюдайте за отвлечением внимания, и в конце концов оно исчезнет. Это очень странно, но чем больше внимания вы уделяете таким помехам, тем слабее они становятся. Наблюдайте за ними достаточно долго, и достаточно часто, с объективным вниманием, и они исчезают навсегда. Сражайтесь с ними, и они наберутся сил. Наблюдайте за ними отстраненно, и они зачахнут.
    

    
      Осознанность - это функция, которая обезвреживает отвлекающие факторы, точно так же, как минер может обезвредить бомбу. Слабые отвлекающие факторы обезвреживаются одним взглядом. Осветите их светом осознания, и они мгновенно испарятся, никогда не вернувшись. Глубоко укоренившиеся, привычные образы мышления требуют постоянной осознанности, многократно применяемой в течение любого периода времени, чтобы сломать их хватку. Отвлекающие факторы - это настоящие бумажные тигры. У них нет собственной силы. Их нужно постоянно кормить, иначе они умрут. Если вы отказываетесь кормить их своим страхом, гневом и жадностью, они исчезают.
    

    
      Осознанность - самый важный аспект медитации. Это главное, что вы пытаетесь культивировать. Так что нет необходимости бороться с отвлекающими моментами. Главное - быть внимательным к происходящему, а не контролировать происходящее. Помните, концентрация - это инструмент. Она вторична по отношению к объективному вниманию. С точки зрения осознанности, на самом деле нет такой вещи, как отвлечение внимания. Что бы ни происходило в сознании, это рассматривается как еще одна возможность для культивирования осознанности. Дыхание, помните, это произвольный объект для фокуса, и оно используется как наш основной объект внимания. Отвлекающие факторы используются как вторичные объекты внимания. Они, безусловно, являются такой же частью реальности, как и дыхание. На самом деле, не имеет большого значения, что является объектом внимания. Вы можете быть внимательны к дыханию, или вы можете быть внимательны к отвлекающему моменту. Вы можете осознавать то, что ваш разум все еще спокоен, и ваша концентрация сильна, или то, что ваша концентрация находится ослабла, и ваш разум находится в абсолютной неразберихе. Это всё осознанность. Просто поддерживайте осознанность и концентрация со временем придет.
    

    
      Цель медитации - не концентрироваться на дыхании, без перерыва вечно. Это само по себе было бы бесполезной целью. Целью медитации не является достижение совершенно спокойного и безмятежного ума. Несмотря на прекрасное состояние, оно само по себе не приводит к освобождению. Целью медитации является достижение непрерывной осознанности. Осознанность, и только осознанность, приводит к  Просветлению.
    

    
      Отвлекающие факторы бывают любого размера, формы и вкуса. Буддийская философия разбила их на категории. Одна из них - категория препятствий. Их называют помехами, потому что они препятствуют развитию обоих компонентов - медитации, осознанности и концентрации. Немного предостережения в этом термине: Слово "препятствия" несет в себе негативную коннотацию, и действительно, это состояния ума, которые мы хотим искоренить. Однако это не означает, что их нужно подавлять, избегать или осуждать.
    

    
      Давайте возьмем 
      жадность
       в качестве примера. Мы хотим избежать продления любого состояния жадности, которое возникает, потому что продолжение этого состояния приводит к печали. Это не значит, что мы пытаемся выбросить мысль из головы, когда она появляется. Мы просто отказываемся поощрять ее оставаться. Мы позволяем ей прийти, и мы позволяем ей уйти. Когда жадность впервые наблюдается с объективным вниманимем, никаких суждений не выносится. Мы просто отступаем и смотрим, как она появляется. Вся динамика жадности от начала до конца просто наблюдается таким образом. Мы не помогаем ей, не мешаем ей, не вмешиваемся в нее ни в коем случае. Она остается до тех пор, пока остается. И мы узнаем о ней как можно больше, пока она есть. Мы смотрим, что делает жадность. Мы смотрим, как она беспокоит нас и как она обременяет других. Мы замечаем, как она держит нас вечно неудовлетворенными, вечно в состоянии невыполненного желания. Опираясь на этот опыт, мы убеждаемся на уровне интуиции, что жадность - это неумелый способ управлять своей жизнью. В этом осознании нет ничего теоретического.
    

    
      Все препятствия преодолеваются одинаково, и мы рассмотрим их здесь один за другим.
    

    
      Желание:
       Предположим, вы отвлеклись на какой-то приятный опыт медитации. Это может быть приятная фантазия или мысль о гордости. Это может быть чувство достоинства. Это может быть мысль о любви или даже физическое ощущение блаженства, которое приходит вместе с самим медитационным опытом. Что бы это ни было, за этим следует состояние желания - желание получить то, о чем вы думали, или желание продлить переживание, которое вы испытываете. Независимо от его природы, вы должны обращаться с желанием следующим образом. Обратите внимание на мысль или ощущение по мере его возникновения. Обратите внимание на психическое состояние желания, которое сопровождает его как отдельную мысль. Обратите внимание на то, в какой именно степени проявляется это желание. Затем обратите внимание на то, как долго оно длится и когда, наконец, исчезает. Когда вы это сделаете, верните внимание к дыханию.
    

    
      Отталкивание:
       Предположим, что вы были отвлечены каким-то негативным опытом. Это может быть что-то, чего вы боитесь, или какое-то ноющее беспокойство. Это может быть чувство вины, депрессия или боль. Какой бы ни была действительная сущность мысли или ощущения, вы находите себя отвергающим или подавляющим - пытающимся избежать этого, сопротивляющимся или отрицающим. Ситуация здесь по существу та же самая. Следите за появлением мысли или ощущения. Обратите внимание на состояние отторжения. Оцените степень этого отторжения. Посмотрите, как долго оно длится и когда исчезает. Затем верните ваше внимание к вашему дыханию.
    

    
      Сонливость:
       Сонливость бывает разной степени и интенсивности, от легкой дремоты до полного оцепенения. Мы говорим о психическом состоянии, а не о физическом. Сонливость или физическая усталость - это нечто совершенно другое, и в буддийской системе классификации это можно было бы отнести к категории физических ощущений. Психическая сонливость тесно связана с отвращением в том, что это один из умных маленьких способов уклониться от тех проблем, которые он находит неприятными. Сонливость - это своего рода отключение умственного аппарата, притупление сенсорной и когнитивной остроты. Это навязчивая глупость, притворяющаяся сном. С ней может быть трудно справиться, потому что ее присутствие прямо противоречит занятию осознанностью. Сонливость - это почти обратная сторона умственной деятельности. Тем не менее, осознанность тоже является лекарством от этой помехи, и отношение к ней такое же. Обратите внимание на состояние сонливости, когда она возникает, и отметьте ее степень. Обратите внимание на то, когда она возникает, как долго она длится и когда исчезает. Единственное, что здесь особенного - это важность раннего обнаружения явления. Нужно поймать его прямо при его зачатии и сразу же применить легкие дозы чистого сознания. Если вы позволите ему начать расти, его рост, вероятно, превысит вашу силу сознания. Когда вялость побеждает, результатом является тонущий ум и/или сон. 
    

    
      Возбуждение:
       Состояния беспокойства и тревоги - это выражение психического возбуждения. Ваш разум постоянно дергается, отказываясь довольствоваться одним и тем же. Вы можете продолжать заниматься одними и теми же вопросами. Но даже здесь преобладающим компонентом является беспокойство. Разум отказывается успокоиться. Он постоянно прыгает. Лекарство от этого состояния - та же самая базовая последовательность. Беспокойство передаёт сознанию определённое чувство. Это можно назвать вкусом или текстурой. Как бы вы это ни называли, это неугомонное чувство есть как определяемая характеристика. Ищите его. Как только вы его заметили, отметьте, сколько его присутствует. Обратите внимание, когда оно возникнет. Смотрите, как долго оно продлится, и смотрите, когда оно исчезнет. Затем верните внимание на дыхание.
    

    
      Сомнение:
       Сомнение имеет свое собственное отчетливое ощущение в сознании. Тексты Пали очень хорошо его описывают. Это ощущение человека, шатающегося по пустыне и прибывающего на безымянный перекресток. По какой дороге он должен идти? Невозможно сказать. Значит, он просто стоит там и сомневается. Одна из распространенных форм медитации - это внутренний диалог, что-то вроде этого: "Что я делаю, просто сидя вот так? Неужели я вообще что-то получаю от этого? О! Конечно, получаю. Это хорошо для меня. Так сказано в книге. Нет, это безумие. Это пустая трата времени. Нет, я не сдамся. Я сказал, что сделаю это, и я сделаю это. Или я просто упрямый? Я не знаю. Я просто не знаю". Не застревайте в этой ловушке. Это просто очередная помеха. Еще одна маленькая дымовая завеса в мозгу, чтобы не дать вам сделать самую ужасную вещь в мире: на самом деле осознать, что происходит. Чтобы справиться с сомнениями, просто осознайте это психическое состояние нерешительности как объект исследования. Не попадайтесь в ловушку. Отойдите и посмотрите на него. Взгляните, насколько оно сильное. Проследите, когда оно появится и как долго оно продлится. Затем посмотрите, как оно исчезает, и вернитесь к дыханию.
    

    
      Это общий шаблон, который вы будете использовать для любого отвлечения. Под отвлечением вспомните, что мы имеем в виду любое психическое состояние, которое возникает, чтобы помешать вашей медитации. Некоторые из них довольно тонкие. Полезно перечислить некоторые из возможных. Отрицательные состояния довольно легко обнаружить: неуверенность, страх, гнев, депрессия, раздражение и разочарование.
    

    
      Желание немного сложнее обнаружить, потому что они могут относиться к вещам, которые мы обычно считаем добродетельными или благородными. Вы можете испытывать желание совершенствовать себя. Вы можете почувствовать тягу к большей добродетели. Вы даже можете развить привязанность к блаженству самого опыта медитации. Немного трудно оторваться от таких альтруистических чувств. В конце концов, это просто очередное стремление к алчности. Это стремление к удовольствию и умный способ игнорирования реальности настоящего времени. 
    

    
      Самое сложное, однако, это положительные душевные состояния, которые проникают в вашу медитацию. Счастье, покой, внутреннее удовлетворение, сочувствие и сострадание ко всем существам повсюду. Эти психические состояния настолько сладки и доброжелательны, что вы едва ли сможете выдержать, чтобы освободиться от них. Это заставляет вас чувствовать себя предателем человечества. Нет необходимости так себя чувствовать. Мы не советуем вам отвергать эти душевные состояния или становиться бессердечными роботами. Мы просто хотим, чтобы вы увидели их такими, какие они есть. Это психические состояния. Они приходят и уходят. Они рождаются и умирают. По мере того, как вы продолжаете медитировать, эти состояния будут возникать все чаще. Трюк в том, чтобы не привязываться к ним. Просто смотрите на каждое из них, как оно появляется. Посмотрите, что это такое, насколько оно сильное и как долго оно длится. Затем смотрите, как оно уходит. Всё это лишь мимолётное зрелище в собственной ментальной вселенной.
    

    
      У психических состояний также, как и у дыхания, есть стадии. У каждого вдоха есть начало, середина и конец. В каждом психическом состоянии есть рождение, рост и разрушение. Вы должны стремиться видеть эти стадии ясно. Однако, это нелегко сделать. Как мы уже отмечали, каждая мысль и каждое ощущение начинается сначала в бессознательной области ума и только потом приходит в сознание. Обычно мы узнаём о таких вещах только после того, как они возникли в области сознания и остались там на некоторое время. Действительно, мы обычно осознаём отвлекающие факторы только тогда, когда они освободили нас и уже на пути к выходу. Именно в этот момент нас поражает внезапное осознание того, что мы где-то были, мечтали, фантазировали или что-то в этом роде. Очевидно, что это слишком поздно. Мы можем назвать это явление ловлей льва за хвост, и это неумелый поступок. Как и в случае с опасным зверем, мы должны подойти к психическим состояниям лоб в лоб. Терпеливо, мы научимся распознавать их по мере того, как они проистекают из все более глубоких уровней нашего сознания.
    

    
      Поскольку психические состояния возникают в первую очередь в бессознательном состоянии, для того, чтобы уловить их возникновение, необходимо расширить свое сознание в эту область бессознательного. Это трудно, потому что вы не можете видеть то, что происходит там внизу, по крайней мере, не так, как вы видите сознательную мысль. Но вы можете научиться получать смутное ощущение движения и оперировать своего рода ментальным ощущением прикосновения. Это приходит с практикой, и эта способность является еще одним эффектом глубокого покоя концентрации. Концентрация замедляет возникновение этих психических состояний и дает вам время почувствовать каждое из них, возникающее из бессознательного, еще до того, как вы увидите его в сознании. Концентрация помогает вам расширить ваше сознание в ту кипящую темноту, где начинаются мысли и ощущения.
    

    
      По мере того, как ваша концентрация углубляется, вы приобретаете способность видеть мысли и ощущения, возникающие медленно, подобно отдельным пузырькам, каждый из которых отличается от других и между ними имеются пробелы. Они пузырятся в замедленном движении из бессознательного. Они остаются некоторое время в сознании, а затем уходят.
    

    
      Применение сознания к психическим состояниям является точной операцией. Особенно это касается чувств или ощущений. Очень легко переборщить с ощущениями. То есть добавить к нему что-то сверх того, что есть на самом деле. Так же просто иногда сознательно отрезать себя от. ощущений. Идеал, к которому вы стремитесь, - это переживать каждое душевное состояние полностью, именно так, как оно есть, ничего не добавляя к нему и не пропуская ни одной его части. Давайте используем боль в ноге в качестве примера. То, что на самом деле есть чистое текущее ощущение. Оно постоянно меняется, никогда не является одинаковым в разные моменты времени. Она перемещается из одного места в другое, и ее интенсивность скачками изменяется вверх и вниз. Боль - это не вещь. Это событие. Не должно быть никаких понятий, связанных с ней. Чистое беспрепятственное осознание этого события будет восприниматься просто как струящийся образец энергии и ничего больше. Никакой мысли и никакого отторжения. Только энергия. 
    

    
      На ранних этапах нашей практики медитации нам необходимо переосмыслить наши основополагающие предположения относительно концептуализации. Многие из нас получали высокие оценки в школе и в жизни за нашу способность манипулировать психическими явлениями -- концепциями -- логически. Наша карьера, большая часть нашего успеха в повседневной жизни, наши счастливые отношения, мы рассматриваем в значительной степени как результат нашего успешного манипулирования понятиями. Однако, развивая осознанность, мы временно приостанавливаем процесс концептуализации и фокусируемся на чистой природе психических феноменов. Во время медитации мы стремимся почувствовать сознание на уровне, предшествующем концептуализации.
    

    
      Но человеческий разум концептуализирует такие явления, как боль. Вы обнаруживаете, что думаете об этом как о "боли". Это понятие. Это ярлык, что-то добавленное к самому ощущению. Вы обнаруживаете, что вы строите мысленный образ, картину боли, рассматривая ее как форму. Вы можете увидеть диаграмму ноги с болью, очерченной каким-то прекрасным цветом. Это очень креативно и ужасно увлекательно, но не то, что мы хотим. Это концепции, привязанные к живой реальности. Скорее всего, вы обнаружите, что думаете: "У меня боль в ноге". "Я" - это понятие. Это что-то дополнительное, добавленное к чистому опыту.
    

    
      Когда вы вводите "я" в процесс, вы встраиваете концептуальный разрыв между реальностью и сознанием, рассматривая эту реальность. Таким мыслям, как "Я", "Мой" или "Мой" не место в объективном осознании. Они являются посторонними дополнениями, и при этом коварными. Когда вы вносите "Я" в картину, вы отождествляете себя с болью. Это просто добавляет акцент. Если вы оставите "я" вне рамок события, боль не будет болезненной. Это просто чистый пульсирующий поток энергии. Она даже может быть красивой. Если вы обнаружите, что "я" подразумевает себя в вашем переживании боли или любого другого ощущения, то просто наблюдайте за этим осознанно. Обратите внимание на феномен личной идентификации с болью.
    

    
      Общая идея, однако, почти избыточно просто. Вы хотите действительно видеть каждое ощущение, будь то боль, блаженство или скука. Вы хотите испытать это ощущение в полной мере в его естественной и неизменной форме. Есть только один способ сделать это. Тайминг должен быть точным. Ваше осознание каждого ощущения должно точно согласовываться с появлением этого ощущения. Если вы поймаете его слишком поздно, вы пропустите начало. Вы не получите всего опыта из этого чувства. Если вы держитесь за любое ощущение после того, как у него появилась память, оно пропало, и, держась за эту память, вы пропустите появление следующего ощущения. Это очень деликатная операция. Вы должны двигаться прямо здесь и сейчас, встречая и отпуская чувства без задержек. Это требует очень легкого прикосновения сознания. Ваше отношение к чувствам никогда не должно быть прошлым или будущим, а всегда простым и непосредственным сейчас. 
    

    
      Человеческий разум стремится концептуализировать явления, и он разработал множество хитрых способов для этого. Каждое простое ощущение вызовет всплеск концептуального мышления, если вы дадите уму возможность. Возьмем, к примеру, слух. Вы занимаетесь медитацией, а кто-то в соседней комнате роняет тарелку. Звуки поражают ваше ухо. Мгновенно вы видите картинку той комнаты. Вы, наверное, тоже видите, как человек роняет тарелку. Если это знакомая обстановка, скажем, в вашем собственном доме, то, скорее всего, у вас будет трехмерный цветной фильм о том, кто это сделал и какая тарелка была уронена. Вся эта последовательность мгновенно приходит в сознание. Она просто выпрыгивает из бессознательного, настолько яркая и ясная и убедительная, что выталкивает все остальное из поля зрения. Что происходит с первоначальным ощущением, чистым переживанием слуха? Оно теряется в суете, полностью переполняется и забывается. Мы скучаем по реальности. Мы входим в мир фантазий.
    

    
      Вот еще один пример: Вы медитируете, и слушыте какой-то звук. Это просто нечёткий шум, что-то вроде приглушённого хруста, это может быть что угодно. То, что случится дальше, наверное, будет чем-то вроде этого. "Что это было? Кто это сделал? Откуда это взялось? Как далеко это было? Это опасно?" И так далее, не получая никаких ответов, кроме вашей воображаемой проекции. Концептуализация - коварно умный процесс. Она проникает в ваш опыт, и просто захватывает власть. Когда вы слышите звук в медитации, обратите внимание на ощущение слуха. Только на него. То, что на самом деле происходит, настолько просто, что мы можем пропустить это совсем. Звуковые волны поражают ухо определенным уникальным образом. Эти волны преобразуются в электрические импульсы внутри мозга, и эти импульсы представляют собой звуковую картину для сознания. Вот и все. Никаких картинок. Никаких фильмов о разуме. Никаких концепций. Никаких внутренних диалогов по поводу вопроса. Только шум. Реальность элегантно проста и неприукрашена. Когда вы слышите звук, будьте внимательны к процессу слуха. Все остальное просто добавляет болтовни. Бросьте это. Одно и то же правило применимо к каждому ощущению, каждой эмоции, каждому переживанию. Посмотрите внимательно на свой собственный опыт. Копайте вниз по слоям из ментального кирпича и посмотрите, что там на самом деле. Вы будете поражены, насколько это просто и красиво.
    

    
      Бывают моменты, когда могут возникнуть сразу несколько ощущений. У вас может возникнуть мысль о страхе, сдавливании живота, боли в спине и зуде на левой мочке уха, и все это в одно и то же время. Не сидите в затруднительном положении. Не переключайтесь туда-сюда и не думайте, что выбрать. Одно из чувств будет самым сильным. Просто откройте себя, и самые настойчивые из этих явлений вторгнутся и потребуют вашего внимания. Так что уделите им немного внимания, чтобы увидеть, как они исчезнут. Затем вернитесь к своему дыханию. Если другое чувство вмешивается, впустите его, потом снова вернитесь к дыханию.
    

    
      Однако, этот процесс может зайти слишком далеко. Не сидите в поисках мыслей и чувств, которые следует в себя впустить. Держите внимание на дыхании, пока что-нибудь другое не вмешается и не отвлечет ваше внимание. Когда почувствуете, что это происходит, не сопротивляйтесь. Пусть ваше внимание естественным образом перетекает в отвлечение, и держите его там, пока отвлечение не испарится. Затем вернитесь к дыханию. Не ищите другие физические или ментальные явления. Просто вернитесь к дыханию. Пусть они придут к вам сами. Конечно, будут моменты, когда вас унесет в мыслях. Даже после долгих тренировок вы внезапно очнетесь, понимая, что на некоторое время вы сошли с трассы. Не унывайте. Обратите внимание на продолжительность вашего отвлечения и возвращайтесь к дыханию. Не нужно никакой негативной реакции. Сам акт осознания того, что вы забылись - это активное осознание. Это само по себе является упражнением на осознанность. 
    

    
      Осознанность растет благодаря упражнениям. Это как тренировка мышц. Каждый раз, когда вы занимаетесь ею, вы усиливаете ее чуть-чуть. Сам факт, что вы почувствовали это ощущение пробуждения, означает, что вы только что улучшили вашу силу осознанности. Это значит, что вы на верном пути. Возвращайтесь к дыханию без сожаления. Однако, сожаление - это условный рефлекс, и оно может появиться в любом случае - еще одна психическая привычка. Если вы чувствуете себя разочарованным, унылым или осуждающим себя, просто наблюдайте за этим с объективным вниманием. Это всего лишь очередное отвлечение. Дайте ему немного внимания и посмотрите, как оно исчезает, и вернитесь к дыханию.
    

    
      Правила, которые мы только что рассмотрели, могут и должны быть тщательно применены ко всем вашим психическим состояниям. Вы сочтёте это абсолютно безжалостным запретом. Это самая тяжелая работа, которую вы когда-либо делали. Вы обнаружите, что относительно готовы применить эту технику к определенным частям вашего опыта, и вы обнаружите, что совершенно не желаете использовать ее на других частях.
    

    
      Медитация немного похожа на психическую кислоту. Она медленно разъедает то, на что вы ее наносите. Мы, люди, очень странные существа. Нам нравится вкус определенных ядов, и мы упрямо продолжаем есть их даже в то время, когда они убивают нас. Мысли, к которым мы привязаны, - это яд. Вы обнаружите, что вам не терпится выкопать некоторые мысли из корней, в то время как вы ревностно охраняете и лелеете некоторые другие. Такова человеческая природа.
    

    
      Медитация Випассана - это не игра. Чистое осознание - это больше, чем приятное времяпрепровождение. Это дорога вверх из трясины, в которой мы все застряли, из болота наших собственных желаний и отвращений. Относительно легко применить осознанность к более негативным аспектам вашего существования. Как только вы увидели, что страх и депрессия испаряются в горячем, интенсивном свете осознанности, вы хотите повторить этот процесс. Это неприятные психические состояния. Они причиняют боль. Вы хотите избавиться от этих вещей, потому что они вас беспокоят. Намного сложнее применить этот процесс к тем психическим состояниям, которые вам дороги, например, патриотизм, родительская защита или настоящая любовь. Но это так же необходимо. Положительные привязанности удерживают вас в грязи так же сильно, как и отрицательные. Вы можете подняться над грязью достаточно далеко, чтобы дышать легче, если будете усердно практиковать медитацию Випассана. Медитация Випассана - это путь к Ниббане. И, судя по отчетам тех, кто проложил свой путь к этой возвышенной цели, стоит приложить все усилия. 
    

    
      
    

    
      
    

    
      
    

    
      
    

    

    
      
    

    
      Часть 5
    

    
      Осознанность (Сати)
    

    
      Осознанность - это английский перевод слова "Сати" с языка Пали. Сати - это активность. Что именно за активность? Не может быть точного ответа, по крайней мере, не на словах. Слова придумываются символическими уровнями разума, и они описывают те реалии, с которыми имеет дело символическое мышление. Осознанность - это пресимволика. Она не прикована к логике. Тем не менее, осознанность можно испытать - с легкостью - и ее можно описать, если помнить, что слова - это всего лишь пальцы, указывающие на луну. Они не являются самой луной. Фактический опыт лежит за пределами слов и над символами. Осознанность можно описать совершенно другими терминами, чем те, которые будут использоваться здесь, и каждое описание всё равно может быть правильным.
    

    
      Осознанность - это тонкий процесс, который вы используете именно в этот момент. Тот факт, что этот процесс лежит выше слов, не делает его нереальным - скорее обратное. Осознанность - это реальность, которая даёт начало словам, - слова, которые следуют после, являются просто бледными тенями реальности. Поэтому важно понимать, что все, что здесь описано, - это аналогия. Это не будет соответствовать действительности полностью. Это всегда будет оставаться за пределами словесной логики. Но вы можете это испытать. Техника медитации, называемая випассана (озарение), которая была введена Буддой около двадцати пяти веков назад, представляет собой набор умственных действий, специально направленных на то, чтобы пережить состояние непрерывности осознания.
    

    
      Когда вы впервые осознаёте что-то, существует мимолётный момент чистого осознания непосредственно перед тем, как вы концептуализируете вещь, перед тем, как вы идентифицируете её. Это состояние осознанности. Обычно это состояние недолговечно. Это то самое мгновение в доли секунды, когда вы фокусируете свои глаза на вещи, точно так же, как вы фокусируете свой ум на чем-то, как раз перед тем, как вы определите ментальную модель для этого, привяжетесь к ней и отделяете ее от остального сущего. Это происходит незадолго до того, как вы начнете думать об этом, прежде чем ваш разум скажет: "О, это собака".  Этот плавный, сфокусированный момент чистого осознания - осознанность. В этом коротком моменте вы ощущаете вещь или событие как она есть. Вы переживаете момент чистого ощущения, который интегрирован с остальной реальностью, а не отделен от нее.  Осознанность очень похожа на то, что вы видите периферийным зрением, в отличие от фокуса нормального или центрального зрения. Тем не менее, этот мягкий, несфокусированный момент содержит очень глубокий вид знания, которое теряется, как только вы превратите вещь в ментальную модель. В процессе обычного восприятия момент осознанности настолько мимолетен, что мы его не замечаем. В процессе обычного восприятия, момент осознания настолько мимолетен, что он  почти невидим. Мы выработали привычку растрачивать свое внимание на все оставшиеся шаги, сосредотачиваясь на восприятии, познавая восприятие, навешивая на него ярлыки, и, самое главное, вовлекаясь в длинную цепочку символических размышлений о нем. Этот момент осознанности быстро пропускается. Целью медитации випассана является обучение нас, чтобы продлить этот момент осознанности.
    

    
      Когда осознанность продлевается с использованием правильных техник, вы обнаруживаете, что этот опыт меняет весь ваш взгляд на вселенную. Однако, это состояние осознанности должно быть изучено, и это требует регулярной практики. Как только вы освоите эту технику, вы обнаружите, что осознанность имеет много интересных аспектов.
    

    
      Характеристики Осознанности
    

    
      Осознанность отражает только то, что происходит в настоящее время, и именно так, как это происходит. Без предубеждений.
    

    
      Осознанность - это неосуждающее наблюдение. Это способность ума наблюдать без критики. С этой способностью человек видит вещи без осуждения и суждения. Осознанный человек ничему не удивляется. Он просто проявляет сбалансированный интерес к вещам в том виде, в каком они находятся в их естественном состоянии. Осознанность помогает не судить и не осуждать, просто наблюдать. Обратите внимание, что когда мы говорим "не решает и не судит", мы имеем в виду, что медитирующий наблюдает за происходящим, как ученый, наблюдающий за объектом под микроскопом без всяких предубеждений, только для того, чтобы увидеть объект в точности таким, какой он есть. Точно так же медитирующий замечает непостоянство, неудовлетворенность и самозабвение.
    

    
      Психологически невозможно объективно наблюдать за тем, что происходит внутри нас, если мы не признаем в то же время возникновение различных состояний нашего сознания. Особенно это касается неприятных состояний ума. Чтобы наблюдать собственный страх, мы должны смириться с тем, что мы боимся. Мы не можем исследовать нашу собственную депрессию, не приняв ее полностью. То же самое относится и к раздражению и возбуждению, разочарованию и ко всем остальным неприятным эмоциональным состояниям. Нельзя исследовать что-то полностью, если вы заняты тем, что отвергаете его существование. Каким бы ни был наш опыт, осознанность просто принимает его. Это просто еще одно из жизненных событий, просто еще одна вещь, о которой нужно помнить. Ни гордости, ни стыда, ничего личного на кону - что есть, то есть.
    

    
      Осознанность - это беспристрастная бдительность. Осознанность помогает не принимать чью-либо сторону, не зацикливаться на том, что воспринимается. Она просто  помогает воспринимать жизнь. Ум не увлекается хорошими душевными состояниями. Он не пытается обойти плохие душевные состояния. Не цепляется за приятное, не бежит от неприятного. Осознанность помогает относится ко всем переживаниям одинаково, ко всем мыслям одинаково, ко всем чувствам одинаково. Ничего не подавляется.  Осознанность не играет в любимчиков.
    

    
      Осознанность - это неконцептуальное восприятие. Другой английский термин из сати - “объективное внимание". Осознанность помогает не вмешиваться в мысли или концепции. Осознанность помогает не зацикливаться на идеях, мнениях или воспоминаниях, позволяет просто смотреть на мир беспристрастно. Осознанный человек видит переживания и чувства, но не сравнивает их. Он не маркирует их и не классифицирует. Он просто наблюдает за всем, как будто все происходит в первый раз. Это не анализ, основанный на размышлениях и памяти. Это, скорее, прямое и непосредственное переживание того, что происходит, без посредничества мысли. Осознанность происходит раньше, чем мысль в процессе восприятия.
    

    
      Осознанность - это понимание и принятие настоящего момента. Она происходит здесь и сейчас. Это наблюдение за тем, что происходит прямо сейчас, в настоящем. Она пребывает вечно в настоящем, вечно на гребне непрерывной волны уходящего времени. Если вы вспоминаете своего учителя из второго класса, то это память. Когда вы потом осознаёте, что помните своего второклассника, то это осознанность. Если вы затем осмысливаете процесс и говорите себе: "О, я вспоминаю", то вы мыслите.
    

    
      Осознанность - это способность видеть и принимать перемены. С ее помощью мы наблюдаем за проходящим потоком опыта, наблюдаем за тем, как меняются вещи, видим рождение, рост и зрелость всех явлений. Осознанность - это постоянное наблюдение за событиями, происходящими каждое мгновение. Осознанный человек наблюдает за всеми явлениями - физическими, умственными или эмоциональными - что бы ни происходило в настоящее время в разуме. Человек просто сидит и смотрит шоу. Осознанность - это наблюдение за природой каждого происходящего явления. С ее помощью  мы наблюдаем за тем, как чувства появляются и исчезают. Мы видим, как события заставляют нас чувствовать и как мы на него реагируем. Она наблюдает за тем, как оно влияет на других. Помня о том, что человек является беспристрастным наблюдателем, чья единственная работа заключается в том, чтобы следить за постоянно происходящим потоком событий во вселенной. 
    

    
      Пожалуйста, обратите внимание на последний пункт. В осознанном состоянии человек смотрит на вселенную изнутри. Медитатора, развивающего осознанность, не волнует внешняя вселенная. Она есть, но в медитации, область изучения - это собственный опыт, мысли, чувства и восприятия. В медитации, человек - это собственная лаборатория. Вселенная внутри обладает огромным количеством информации, содержащим отражение внешнего мира и многое другое. Изучение этого материала приводит к полной свободе.
    

    
      Осознанность - это наблюдение с участием. Медитатор - это одновременно и участник, и наблюдатель. Если человек наблюдает за своими эмоциями или физическими ощущениями, он чувствует их в тот же самый момент. 
    

    
      Осознанность - это не интеллектуальное восприятие. Это то, что находится глубже восприятия. Осознанность объективна, но не холодна и не бесчувственна. Это бодрствующий жизненный опыт, чуткое участие в непрерывном процессе жизни.
    

    
      Осознанность чрезвычайно трудно определить словами - не потому, что она сложна, а потому, что она слишком проста и открыта.
    

    
      Одна и та же проблема возникает в каждой области человеческого опыта. Самое основное понятие всегда наиболее трудно определить. Посмотрите на словарь и вы увидите яркий пример.  Длинные слова, как правило, имеют лаконичные определения, но короткие базовые слова, такие как "the" и "be", могут иметь определения длиной в страницу. А в физике самые трудные для описания функции - это самые базовые, которые имеют дело с самыми фундаментальными реалиями квантовой механики. Осознанность - это пресимволическая функция. Вы можете играть со словесными символами целыми днями и никогда не познаете ее полностью. Мы никогда не сможем полностью выразить то, что это такое. Однако, мы можем почувствовать, что она делает.
    

    
      Три основных качества
    

    
      Существуют три основных качества, связанных с осознанностью. Мы можем использовать эти качества в качестве функциональных определений термина: (а) осознанность напоминает нам о том, что мы должны делать, (б) с ее помощью мы видим вещи такими, какими они есть на самом деле, и (в) с ее помощью мы видим истинную природу всех явлений. Давайте рассмотрим эти определения более подробно.
    

    
      Осознанность напоминает нам о том, что мы должны делать
    

    
      В медитации вы уделяете внимание одному объекту. Когда ваш разум уходит от этого объекта, именно осознанность напоминает вам, что ваш разум блуждает и что вы должны делать. Именно осознанность возвращает ваш разум к объекту медитации. Всё это происходит мгновенно и без внутреннего диалога. Осознанность - это не мышление. Повторяющаяся практика в медитации устанавливает эту функцию как психическую привычку, которая затем переносится в остальную часть вашей жизни. Медитатор постоянно, день за днём, день за днём, неважно, формально ли он сидит в медитации или нет, обращает внимание на происходящее. Это очень возвышенный идеал, над которым медитирующие могут работать в течение многих лет или даже десятилетий. Наша привычка зацикливаться на размышлениях - многолетняя, и эта привычка будет цепляться самым настойчивым образом. Единственный выход - быть настойчивым в культивации постоянной осознанности. Когда она присутствует, вы заметите, когда застрянете в своих мыслях. Именно это позволяет вам отступить от мыслительного процесса и освободиться от него. Затем осознанность возвращает ваше внимание в правильное русло. Если вы медитируете в этот момент, то ваш фокус будет формальным объектом медитации. Если вы не находитесь в формальной медитации, это будет просто применение внимания как такового, просто замечание того, что происходит, не вовлекаясь - "Ах, это происходит... и теперь это, и теперь это... и теперь это".
    

    
      Осознанность - это одновременно и само по себе объективное внимание, и функция напоминания о том, что нужно уделять внимание, если мы перестали это делать. Осознанность восстанавливается, если вы просто заметите, что ее нет. Как только вы замечаете, что отвлеклись, то по определению вы осознаете этот момент, а затем снова возвращаетесь к тому, внимать вселенной изнутри.
    

    
      Осознанность создает в сознании свое собственное отчетливое ощущение. Она сравнима с чувством легкости. Сознательная мысль тяжелая и неповоротливая. Но опять же, это всего лишь слова. Ваша собственная практика покажет вам разницу. Тогда вы, наверное, придумаете свои собственные слова, и используемые здесь слова станут лишними. Помните, практика - это то, что нужно.
    

    
      С помощью осознанности мы видим вещи такими, какими они есть на самом деле
    

    
      Осознанность ничего не добавляет к восприятию и ничего не вычитает. Она ничего не искажает. Она не привлекает внимания и просто смотрит на все, что появляется. Сознательное мышление перечеркивает все, что мы переживаем, загружает нас концепциями и идеями, погружает в бурлящий водоворот планов и забот, страхов и фантазий. Когда вы в состоянии осознанности, вы не играете в эту игру. Вы просто замечаете, что именно возникает в уме. "А, это... и это... и теперь это." Это действительно очень просто.
    

    
      С помощью осознанности мы видим истинную природу всех явлений
    

    
      Осознанность и только осознанность поможет понять, что три основные характеристики, которым учит буддизм, являются самыми глубокими истинами жизни. В Пали эти три характеристики называются anicca (непостоянство), dukkha (неудовлетворенность) и anatta (самозабвение - отсутствие постоянной, неизменной сущности, которую мы называем Душой или Я). Эти истины не представлены в буддийском учении как догмы, требующие слепой веры. Буддисты считают, что эти истины универсальны и самоочевидны для любого, кто заботится о том, чтобы исследовать их должным образом. Осознанность - это тот метод исследования. Одна лишь осознанность способна раскрыть самый глубокий уровень реальности, доступный для человеческого наблюдения. На этом уровне наблюдения можно увидеть следующее: (а) все обусловленные вещи по своей природе являются преходящими; (б) каждая мирская вещь, в конце концов, неудовлетворительна; и (в) на самом деле не существует сущностей, которые являются неизменными или постоянными, а есть только процессы.
    

    
      Осознанность работает как электронный микроскоп.То есть, она работает на настолько тонком уровне, что можно непосредственно воспринимать те реалии, которые в лучшем случае являются основами сознательного мыслительного процесса.  Осознанность на самом деле позволяет увидеть непостоянного воспринимаемого феномена. С ее помощью мы видим преходящую и мимолетную природу всего, что воспринимается. Мы также видим неудовлетворенную по своей сути природу всех обусловленных вещей. Мы видим, что нет смысла хвататься за любое из этих проходящих событий; мир и счастье не может быть найдено таким образом. И, наконец, с помощью осознанности мы видим присущее всем явлениям забвение. Мы видим, что мы произвольно выбрали некий набор восприятий, отделили их от остального набора переживаний, а затем концептуализировали их как отдельные сущности. Осознанность позволяет обойти эти ограничения восприятия.
    

    
      Осознанный человек видит эти три атрибута существования и без вмешательства  сознательного мышления. На самом деле, даже те атрибуты, которые мы только что описали, по своей природе являются едиными. На самом деле они не существуют как отдельные элементы. Они являются результатом стараний, чтобы взять этот принципиально простой процесс, называемый осознанностью, и выразить его в громоздких и неадекватных мыслесимволах сознательного уровня. Осознанность - это процесс, но он не происходит поэтапно. Это целостный процесс, который происходит как единое целое: вы замечаете собственное отсутствие осознанности; а само внимание - это результат осознанности; и осознанность - это объективное внимание; и объективное внимание - это способность видеть вещи в точности такими, какие они есть, без искажений; и то, какие они есть. 
    

    
      Медитация Осознанности (Сати) и Прозрения (Випассана)
    

    
      Осознанность - основа медитации випассана и ключ ко всему процессу. Это и цель этой медитации, и средство для достижения этой цели. Вы достигаете осознанности, будучи все более внимательным. Еще одно слово на Пали, которое переводится на английский язык как “осознанность", - это апамада, что означает  "отсутствие безумия". Тот, кто постоянно следит за тем, что на самом деле происходит в разуме, достигает состояния абсолютного рассудка.
    

    
      Термин Пали “Сати" также несет в себе коннотацию запоминания. Это не память в смысле идей и картин из прошлого, а ясное, прямое, бессловесное знание того, что есть, а что нет, что правильно, а что неправильно, что мы делаем и как мы должны это делать. Осознанность напоминает медитирующим о том, что нужно в нужное время направить внимание на нужный объект и потратить именно то количество энергии, которое необходимо для выполнения этой работы.  При правильном использовании этой энергии медитирующий постоянно находится в состоянии покоя и бодрости. До тех пор, пока это состояние поддерживается, те состояния разума, которые называются "помехами" или "психическими раздражителями", не могут возникнуть - здесь нет ни жадности, ни ненависти, ни похоти, ни лени.
    

    
      Но мы все люди и все мы ошибаемся. Большинство из нас многократно ошибается. Несмотря на честные усилия, медитаторы время от времени пропускают мысли и застревают в какой-то прискорбной, но нормальной человеческой неудаче. Именно сознательность замечает эти изменения. И именно осознанность напоминает нам применить энергию, необходимую для того, чтобы вытащить себя наружу. Такие промахи происходят снова и снова, но с практикой их частота уменьшается.
    

    
      Как только осознанность оттеснит эти умственные препятствия в сторону, на их место могут прийти более здоровые душевные состояния. Ненависть уступает место любовному дружелюбию, похоть сменяется отстраненностью. Именно осознанность помогает заметить это изменение, и это напоминает медитирующему о том, что нужно сохранять остроту ума и что для этого нужно просто быть немного внимательнее к себе и окружающему миру. Осознанность делает возможным рост мудрости и сострадания. Без осознанности они не могут развиваться до полной зрелости.
    

    
      Глубоко в сознании есть механизм, который принимает то, что ум переживает как красивое и приятное, и отвергает те переживания, которые воспринимаются как уродливые и болезненные. Этот механизм порождает те состояния ума, которые мы стараемся избегать -  жадность, похоть, ненависть, отвращение и ревность. Мы предпочитаем избегать этих препятствий не потому, что они являются злом в нормальном смысле этого слова, а потому, что они навязчивы; потому, что они захватывают разум и полностью захватывают внимание; потому, что они продолжают крутиться в узких маленьких кругах мысли; и потому, что они изолируют нас от живой реальности.
    

    
      Эти препятствия не могут возникнуть, когда присутствует осознанность. Осознанность - это внимание к реальности настоящего момента и, следовательно, прямое противодействие оцепенелым состояниям ума, характеризующим ментальные препятствия. Только тогда, когда мы, медитируя, позволяем сознанию ускользнуть, глубокие механизмы нашего ума берут верх, привязанность, отторжение. Тогда возникает сопротивление и затуманивает наше сознание. Мы не замечаем, что происходят изменения - мы слишком заняты мыслями о мести или жадности, чем бы это ни было. В то время как неподготовленный человек будет продолжать пребывать в этом состоянии бесконечно долго, обученный медитирующий скоро поймёт, что происходит. Это осознанность замечает изменения. Именно осознанность запоминает уроки и фокусирует наше внимание так, что замешательство исчезает. И именно осознанность затем пытается поддерживать себя бесконечно, так что сопротивление не может возникнуть снова. Таким образом, осознанность является противоядием от помех. Это и лекарство, и профилактическая мера.
    

    
      Полностью развитая осознанность - это состояние полного отсутствия привязанности и полного отсутствия фиксации на чем-либо в мире. Если мы можем сохранить это состояние, то для того, чтобы освободиться от препятствий, добиться освобождения от наших человеческих слабостей, не нужны никакие другие средства или приспособления. Осознанность - это не поверхностное осознание. С помощью осознанности мы видим вещи глубоко, глубже уровня понятий и мнений. Такое глубокое наблюдение приводит к полной уверенности, полному отсутствию путаницы. Оно проявляется, прежде всего, как постоянное и непоколебимое внимание, которое никогда не ослабевает и никогда не отворачивается.
    

    
      Это чистое и незапятнанное исследовательское сознание не только преодолевает психические препятствия, но и обнажает сам механизм их работы и разрушает их. Осознанность нейтрализует помехи в разуме. В результате получается ум, который остается незапятнанным и неуязвимым, полностью нетронутым взлетами и падениями жизни.
    

    

    
      
    

    
      Часть 14
    

    
      Осознанность и концентрация
    

    
      Медитация Випассана - это что-то вроде акта умственного равновесия. Вы будете культивировать два отдельных качества сознания - осознанность и концентрацию. В идеале они работают вместе, как команда. Они создают тандем. Поэтому важно культивировать их вместе и сбалансированно. Если один из факторов усиливается за счет другого, то теряется равновесие ума и медитация невозможна.
    

    
      Концентрация и осознанность - это совершенно разные функции. Каждая из них играет свою роль в медитации, и отношения между ними однозначны и деликатны. Концентрацию часто называют одноточечностью ума. Она состоит в том, что заставляет разум оставаться на одной статической точке. Обратите внимание на слово ЗАСТАВЛЯЕТ. Концентрация - это в значительной степени вынужденный вид деятельности. Она может развиваться силой, неослабевающей силой воли. У нее есть некоторый принудительный вкус. Осознанность, с другой стороны, является деликатной функцией, ведущей к утончённой чувствительности. Эти функции являются партнерами в медитации. Осознанность - это чувствительная функция. Она замечает вещи. Концентрация дает силу. Она удерживает внимание, прикованное к одному предмету. В идеале, к  осознанности в этом случае. Осознанность выбирает объекты внимания и замечает, когда внимание сбилось с пути. Концентрация выполняет работу по удержанию внимания на выбранном объекте. Если один из этих партнеров слаб, ваша медитация сбивается с пути.
    

    
      Концентрацию можно определить как ту способность ума, которая сосредотачивает внимание на одном объекте без перерыва. Следует подчеркнуть, что истинная концентрация - это цельная одноточность ума. То есть, состояние ума свободное от жадности, ненависти и заблуждений. Неполная одноточечность также возможна, но она не приведет к освобождению. В состоянии похоти можно быть очень сосредоточенным. Но это ни к чему не приведет. Непрерывный фокус на том, что ты ненавидишь, совсем не помогает тебе. На самом деле, такая нездоровая концентрация довольно недолговечна даже тогда, когда она достигается - особенно, когда она используется для причинения вреда другим. Истинная концентрация сама по себе свободна от таких примесей. Это состояние, в котором сознание собирается вместе и таким образом приобретает силу и интенсивность. Мы можем использовать аналогию с объективом. Параллельные волны солнечного света, падающие на лист бумаги, не более чем нагревают поверхность. Но то же самое количество света, при фокусировке через линзу, падает на одну точку, и бумага вспыхивает пламенем. Концентрация - это линза. Она создает интенсивность горения, необходимую для того, чтобы заглянуть в глубь сознания. Осознанность выбирает объект, на который будет сфокусирован объектив, и смотрит сквозь объектив, чтобы увидеть, что там находится.
    

    
      Концентрацию следует рассматривать как инструмент. Как и любой другой инструмент, его можно использовать в хороших или в плохих целях. Острый нож можно использовать для создания красивой резьбы или причинения вреда кому-либо. Все зависит от того, кто использует нож. Концентрация подобна ножу. Правильно используемая, она может помочь вам в освобождении. Но она также может быть использована на службе эго. Она может действовать в рамках достижения и соперничестве. Вы можете использовать концентрацию, чтобы доминировать над другими. Вы можете использовать ее, чтобы быть эгоистом. Настоящая проблема заключается в том, что концентрация сама по себе не поможет вам. Она не прольет свет на основные проблемы эгоизма и природы страдания. Она может быть использована, чтобы углубиться в глубокие психологические состояния. Но даже тогда силы эгоизма не будут поняты. Только осознанность может это сделать. Если ее нет, чтобы посмотреть в объектив и увидеть то, что было скрыто, то все это напрасно. Только осознанность может это понять. Только осознанность приносит мудрость. Концентрация имеет и другие ограничения. 
    

    
      Действительно глубокая концентрация может иметь место только при определенных специфических условиях. Буддисты тратят много сил, чтобы строить залы для медитаций и монастыри. Их главная цель - создать физическую среду, свободную от отвлекающих факторов, в которой можно освоить этот навык. Никакого шума, никаких перерывов. Не менее важным, однако, является создание эмоциональной среды, свободной от отвлекающих факторов. Развитие концентрации будет блокироваться наличием определенных психических состояний, которые мы называем пятью помехами. Это жадность к чувственным удовольствиям, ненависть, умственная вялость, беспокойство и душевные колебания. Мы более подробно рассмотрели эти психические состояния в главе 12.
    

    
      Монастырь - это контролируемая среда, в которой подобный эмоциональный шум сведен к минимуму. Никаким представителям противоположного пола не разрешается там жить вместе. Следовательно, меньше возможностей для вожделения. Никакого имущества не разрешено. Следовательно, нет никаких склок по поводу собственности и меньше шансов на жадность. Следует также упомянуть еще одно препятствие для концентрации. В действительно глубокой концентрации вы настолько погружаетесь в объект концентрации, что забываете о мелочах. Например, ваше тело, ваша личность и все, что вас окружает. Здесь снова монастырь - полезное удобство. Приятно знать, что есть кто-то, кто позаботится о вас, наблюдая за всеми житейскими делами, связанными с едой и физической безопасностью. Не имея такой уверенности, человек колеблется, чтобы погрузиться в такую глубокую концентрацию.
    

    
      Осознанность, с другой стороны, свободна от всех этих недостатков. Осознанность не зависит ни от каких конкретных обстоятельств, физических или иных. Это просто способность быть внимательным к себе и жизни. Таким образом, она вольна замечать все, что появляется - похоть, ненависть или шум. Осознанность не ограничена никакими условиями. Она в какой-то мере существует в каждый момент, в каждом возникающем обстоятельстве. Кроме того, осознанность не имеет фиксированного объекта фокусировки. Она наблюдает изменения. Таким образом, она имеет неограниченное количество объектов внимания. Она просто смотрит на то, что проходит через сознание, и не классифицирует. Отвлечения и прерывания замечаются с тем же вниманием, что и формальные объекты медитации. В состоянии чистой осознанности ваше внимание просто течет вместе с тем, что происходит в разуме. “Вот это, а теперь вот это, и вот это, теперь это".
    

    
      Вы не можете развивать осознанность силой. Применение силы не принесет вам никакой пользы. На самом деле, оно будет препятствовать прогрессу. Осознанность не может быть культивирована борьбой. Она растет, когда осознаешь, отпускаешь, просто успокаиваешься в моменте и позволяешь себе чувствовать себя комфортно с тем, что испытываешь. Это не означает, что осознанность происходит сама по себе. Далеко не так. Требуется энергия. Требуются старания. 
    

    
      Но эти старания отличаются от силы. Осознанность культивируется нежными стараниями, легкими усилиями. Медитирующий культивирует осознанность, постоянно напоминая себе о происходящем в нежной форме, чтобы сохранить осознание того, что происходит сейчас. Настойчивость и легкое прикосновение - вот секреты. Осознанность культивируется за счет постоянного притягивания себя к состоянию осознания, нежно и мягко.
    

    
      Осознанность также не может быть использована эгоистично. Это неэгоистическая бдительность. Нет никакого "я" в состоянии чистого осознания. Значит, нет эгоиста, чтобы быть эгоистом. Напротив, именно осознанность дает вам возможность увидеть себя таким, какой вы есть. Она позволяет вам сделать решающий ментальный шаг назад от своих собственных желаний и отвращения, чтобы потом посмотреть и сказать: "Ага, так вот какой я на самом деле".
    

    
      В состоянии осознанности вы видите себя именно таким, какой вы есть. Вы видите свое собственное эгоистичное поведение. Вы видите свои собственные страдания. И вы видите, как вы создаете это страдание. Вы видите, как вы причиняете боль другим. Вы проникаете сквозь слой лжи, которую обычно говорите себе, и видите, что на самом деле происходит. Осознанность ведет к мудрости.
    

    
      Осознанность не пытается ничего достичь. Она просто смотрит. Поэтому желание и отвращение не используются. Конкуренция и борьба за достижения не имеют места. Осознанность не стремится ни к чему. Она просто видит то, что уже есть.
    

    
      Осознанность - это более широкая и большая функция, чем концентрация. это всеохватывающая функция. Концентрация специфична. Она сосредотачивается на одном предмете и игнорирует все остальное. Осознанность - это всеохватывающая функция. Она отходит от фокуса внимания и смотрит с широким фокусом, быстро замечает любые происходящие изменения. Если Вы сосредоточили внимание на камне, то концентрация будет видеть только камень. Осознанность отстраняется от этого процесса, зная о камне, зная о фокусировке на камне, зная об интенсивности этого фокуса и мгновенно зная о смещении внимания, когда концентрация отвлекается. Именно осознанность замечает произошедшее отвлечение внимания, и именно осознанность перенаправляет внимание на камень. Осознанность сложнее культивировать, чем концентрацию, потому что она является более глубокой функцией. Концентрация - это просто фокусировка ума, как лазерный луч. Он способен прожечь свой путь вглубь ума и пролить свет на то, что там находится. Но она не понимает, что видит. Осознанность может исследовать механику эгоизма и понять, что она видит. Осознанность может пронзить тайну страдания и механизм дискомфорта. Осознанность может сделать вас свободным.
    

    
      Есть, однако, еще одна Ловушка-22. Осознанность не реагирует на то, что видит. Оно просто видит и понимает. Осознанность - это суть терпения. Поэтому все, что вы видите, должно быть просто принято, признано и беспристрастно соблюдено. Это нелегко, но совершенно необходимо. Мы невежественны. Мы эгоистичны, жадны и хвастливы. Мы похотливы и лжём. Это факты. Осознанность - это видеть эти факты и быть терпеливыми к себе, принимать себя такими, какие мы есть. Это противоречит эгоизму. Мы не хотим принимать какие-то события. Мы хотим отрицать их. Или изменить их, или оправдать. Но принятие - это суть осознанности. Если мы хотим расти в осознанности, мы должны принять то, что она находит. Это может быть скука, раздражение или страх. Это может быть слабость, неадекватность или недостатки. Что бы это ни было, это то, что мы есть. Это то, что реально. 
    

    
      Осознанность просто принимает все, что есть. Если вы хотите расти в осознанности, терпеливое принятие - единственный путь. Осознанность растет только одним способом: непрерывной практикой ума, простым стремлением быть внимательным, а это означает быть терпеливым. Процесс не может быть вынужднным, и он не может быть поспешным. Он проходит в своем темпе.
    

    
      Концентрация и осознанность идут рука об руку в работе медитации. Осознанность направляет силу концентрации. Концентрация дает силу, с помощью которой осознанность может проникнуть на самый глубокий уровень сознания. Их сотрудничество приводит к прозрению и пониманию. Их необходимо культивировать вместе в сбалансированном соотношении. Просто немного больше внимания уделяется осознанности, потому что осознанность является центром медитации. Самые глубокие уровни концентрации на самом деле не нужны для того, чтобы двигаться к освобождению. Тем не менее, баланс необходим. Слишком много осознания без спокойствия, чтобы уравновесить его, приведет к дико сверхчувствительному состоянию, похожему на злоупотребление ЛСД. Слишком большая концентрация без баланса сознания приведет к синдрому 'Каменного Будды'. Медитатор становится настолько спокойным, что сидит там, как камень. И того, и другого нужно избегать.
    

    
      Начальные стадии умственного развития особенно деликатны. Слишком большой акцент на осознанность в этот момент фактически замедляет развитие концентрации. Приступая к медитации, одно из первых, что вы заметите, это то, насколько невероятно активен ум на самом деле. Традиция Тхеравады называет этот феномен "обезьяньим разумом". Тибетская традиция сравнивает его с водопадом мысли. Если в этот момент подчеркнуть функцию осознания, то будет столько всего, что осознать, что концентрация будет невозможна. Не отчаивайтесь. Такое случается со всеми. И есть простое решение. Положите большую часть своих усилий на одну точку в начале. Просто продолжайте возвращать сознание от блужданий снова и снова. Полные инструкции о том, как это сделать, содержатся в главах 7 и 8. Через пару месяцев у вас будет развита сила концентрации. Затем вы сможете начать увеличивать свою осознанность. Однако, не заходите так далеко с этой концентрацией, чтобы оказаться в ступоре.
    

    
      Осознанность все еще является более важным из двух компонентов. Она должна быть создана, как только вы сможете это сделать с комфортом. Осознанность обеспечивает необходимую основу для последующего развития более глубокой концентрации. Большинство промахов в этой области равновесия со временем исправятся. Правильная концентрация развивается естественным образом в результате увеличения силы сознания. Чем больше вы развиваете внимательность, тем быстрее вы заметите, что отвлекает внимание, и тем быстрее вы вернетесь от него к формальному объекту медитации. Естественным результатом является повышенная концентрация. И по мере того, как концентрация развивается, она способствует развитию осознанности. Чем больше у силы концентрации, тем меньше шансов запустить длинную цепочку анализа происходящих событий и отвлечься от медитации. Вы просто замечаете отвлечение внимания и возвращаете его туда, где оно должно быть. 
    

    
      Таким образом, эти два фактора имеют склонность уравновешивать и поддерживать рост друг друга. Единственное правило, которому вы должны следовать на данном этапе, это прикладывать усилия к концентрации в самом начале, пока феномен обезьяньего разума не ослабнет. После этого сделайте акцент на осознанности. Если вы чувствуете, что отвлекаетесь, сделайте акцент на концентрации. Если вы обнаружили, что впадаете в ступор, сделайте акцент на осознанности.
    

    
      Осознанность направляет ваше развитие в медитации, потому что она имеет способность осознавать себя. Именно осознанность даст вам возможность взглянуть на вашу практику. Осознанность даст вам знать, как вы справляетесь. Но не беспокойтесь об этом слишком сильно. Это не гонка. Вы ни с кем не соперничаете, и нет никакого расписания.
    

    
      Одна из трудностей - это то, что осознанность не зависит от какого-либо эмоционального или психического состояния. У нас есть определенные стереотипы о медитации. Медитация - это что-то, что делают в тихих пещерах спокойные люди, которые медлительны и молчаливы. Это специально созданные условия. Они созданы для того, чтобы способствовать концентрации и увеличивать осознанность. Однако, как только вы усвоили этот навык, вы можете обойтись без тренировочных ограничений и условий, и вы должны это сделать. Вам не нужно двигаться в темпе улитки, чтобы быть осознанным. Вам даже не нужно быть спокойным. Вы можете быть осознанны при решении проблем в интенсивном темпе. Вы можешь быть осознанными на футбольном матче. Вы даже можете быть осознанными в ярости. Психические и физические состояния не являются препятствием для осознанности. Если вы считаете, что ваш ум чрезвычайно активен, то просто наблюдайте за характером и степенью этой активности. Это всего лишь часть проходящего внутри шоу.
    

    

    
      
    

    
      Часть 15
    

    
      Медитация в повседневной жизни
    

    
      Каждый музыкант играет гаммы. Когда вы начинаете учиться играть на пианино, это первое, чему вы учитесь, и вы никогда не прекращаете играть гаммы. Лучшие концертные пианисты в мире до сих пор играют гаммы. Это базовый навык и нельзя допустить, чтобы он заржавел.
    

    
      Каждый бейсболист тренирует удар. Это первое, чему вы учитесь в младшей лиге, и вы никогда не перестаете тренироваться. Каждая игра Мировой серии начинается с тренировки удара. Базовые навыки всегда должны быть в отличной форме.
    

    
      Медитация - это арена, на которой медитирующий практикует собственные фундаментальные навыки. Игра, в которую медитирующий играет, - это его собственная жизнь, а инструмент, на котором он играет, - это его собственный сенсорный аппарат. Даже самый опытный медитатор продолжает практиковать сидячую медитацию, потому что так он настраивает и оттачивает основные умственные навыки, необходимые для его конкретной игры. Однако никогда нельзя забывать, что сидячая медитация сама по себе не является игрой. Это практика. Игра, в которой эти базовые умения должны быть применены, - это жизнь. Медитация, которая не применяется в повседневной жизни, стерильна и ограничена.
    

    
      Целью медитации Випассана является не что иное, как радикальное и постоянное преобразование всего вашего чувственного и познавательного опыта. Она призвана революционизировать весь ваш жизненный опыт. Эти периоды сидячей практики - время, отведенное для привития новых умственных привычек. Вы учитесь новым способам получать и понимать ощущения. Вы разрабатываете новые методы работы с сознательной мыслью, новые способы ухода за непрекращающимся приливом собственных эмоций. Эти новые формы умственного поведения необходимо перенести на всю оставшуюся жизнь.
    

    
      В противном случае, медитация останется сухой и бесплодной, теоретическим сегментом вашего существования, не связанный со всем остальным. Необходимо приложить некоторые усилия, чтобы соединить эти два сегмента. Определенное количество переноса будет происходить спонтанно, но процесс будет медленным и ненадежным. Скорее всего, у вас останется ощущение, что вы никуда не попадаете, и вы откажетесь от процесса как ненадёжного.
    

    
      Одним из самых запоминающихся событий в вашей медитативной карьере является момент, когда вы впервые осознаете, что медитируете посреди совершенно обычной деятельности. Вы едете по шоссе или выносите мусор, и осознанность просто включается сама по себе. Такое незапланированное включение навыков, которые вы так тщательно развивали, принесет вам истинную радость. Это даст вам заглянуть в крошечное окно в будущее. Вы можете случайно взглянуть на то, что на самом деле означает эта практика. Возможность поражает вас, что это преобразование сознания на самом деле может стать постоянной чертой вашего опыта. Вы понимаете, что вы могли бы на самом деле провести остаток дней в стороне от изнурительного шума собственных навязчивых идей, больше не быть преследуемым вашими собственными потребностями и жадностью. Вы получаете небольшой привкус того, каково это - просто стоять в стороне и наблюдать, как все это протекает мимо. Это волшебный момент. 
    

    
      Однако это видение может остаться нереализованным, если вы не будете активно содействовать процессу переноса. Самый важный момент в медитации - это момент, когда вы покидаете подушку. Когда ваша тренировка закончится, вы можете подпрыгнуть и бросить все это, или же вы можете взять эти навыки с собой в остальную часть вашей жизни.
    

    
      Для вас очень важно понять, что такое медитация. Это не какая-то особая поза, и это не просто набор умственных упражнений. Медитация - это культивирование осознанности и применение этой осознанности в жизни. Вам не нужно сидеть, чтобы медитировать. Вы можете медитировать во время мытья посуды. Вы можете медитировать в душе, кататься на роликах или печатать буквы. Медитация - это осознание, и она должна применяться к каждому действию в своей жизни. Это нелегко.
    

    
      Мы специально культивируем осознание через сидячее положение в тихом месте, потому что это самая простая ситуация, в которой это можно сделать. Медитация в движении труднее. Медитация в быстром темпе шумной активности еще труднее. А медитация посреди напряженной эгоистической деятельности, такой как романтика или споры, является высшим вызовом. Новичок будет занят менее напряженной деятельностью.
    

    
      Тем не менее, конечная цель практики остается неизменной: выстроить свою концентрацию и осознание до такого уровня силы, который останется непоколебимым даже среди жизненного давления современного общества. Жизнь бросает много вызовов, а серьезный медитатор очень редко скучает.
    

    
      Перенос медитации в события повседневной жизни - не простой процесс. Попробуйте и вы увидите. Точка перехода между завершением сеанса медитации и началом "реальной жизни" - это длинный скачок. Для большинства из нас это слишком долго. Мы обнаруживаем, что наше спокойствие и концентрация испаряются в течение нескольких минут, оставляя нас, очевидно, не лучше, чем раньше. Чтобы преодолеть эту пропасть, буддисты на протяжении веков разрабатывали множество упражнений, направленных на сглаживание перехода. Они совершают этот прыжок и разбивают его на маленькие шажки. Каждый шаг можно практиковать самостоятельно.
    

    
      1. Ходячая Медитация
    

    
      Наше повседневное существование полно движения и активности. Сидеть совершенно неподвижно в течение нескольких часов подряд - это почти полная противоположность обычному опыту. Те состояния ясности и спокойствия, которые мы создаем посреди абсолютной тишины, имеют тенденцию растворяться, как только мы движемся. Нам нужны переходные упражнения, которые научат нас уметь сохранять спокойствие и сознательность в процессе движения. Ходячая медитация помогает нам совершить переход от статического покоя к повседневной жизни. Это медитация в движении, и она часто используется как альтернатива сидению. Ходьба особенно хороша для тех времен, когда вы чрезвычайно беспокойны. Час медитации при ходьбе часто проводит вас через эту беспокойную энергию и при этом дает большое количество ясности. Затем вы можете перейти к сидячей медитации с большей пользой. 
    

    
      Стандартная буддистская практика выступает за частые ритриты в дополнение к ежедневной сидячей практике. Ретрит - это относительно длительный период времени, посвященный исключительно медитации. Однодневные или двухдневные ретриты являются обычным делом для мирян. Опытные медитаторы, находящиеся в монастырской ситуации, могут проводить месяцы за раз, ничего больше не делая. Такая практика является жесткой и предъявляет значительные требования как к разуму, так и к телу. Если вы не занимаетесь этим в течение нескольких лет, существует предел того, как долго вы можете сидеть и получать пользу. Десять часов сидячего положения вызовут у большинства новичков состояние агонии, намного превышающее их концентрационные способности. Поэтому полезный ритрит должен быть проведен с некоторым изменением осанки и некоторым движением. Обычно чередуются блоки сидения с блоками медитации при ходьбе. Обычно они длятся по часу с короткими перерывами.
    

    
      Для ходячей медитации необходимо уединенное место с достаточным пространством, как минимум на пять-десять шагов по прямой. Вы будете ходить туда-сюда очень медленно, и для глаз большинства западных людей вы будете выглядеть любопытно и оторванными от повседневной жизни. Это не то упражнение, которое Вы захотите выполнять на газоне перед домом, где Вы привлечете ненужное внимание. Выберите уединенное место.
    

    
      Физические инструкции просты. Выберите свободную зону и начните с одного площадки. Встаньте на минуту во внимательном положении. Ваши руки можно держать в любом удобном месте, спереди, сзади или по бокам. Затем во время вдоха поднимите пятку одной ноги. Во время выдоха опустите пятку этой ноги. Во время вдоха поднимите другую ногу, занесите ее вперед, а во время выдоха опустите ее вниз и дотроньтесь до пола.Идите очень медленно к противоположному концу площадки, встаньте на одну минуту, затем повернитесь очень медленно, и встаньте еще на минуту, прежде чем идти обратно. Затем повторите процесс. Держите голову выше и шею расслабленной. Держите глаза открытыми, чтобы поддерживать равновесие, но не смотрите ни на что конкретное. Идите естественно. Держите самый медленный темп, который удобен, и не обращайте внимания на свое окружение. Следите за тем, чтобы напряжение в организме не нарастало, и освобождайте его, как только заметите. Не делайте особых попыток быть грациозным. Не пытайтесь выглядеть красиво. Это не спортивные упражнения или танцы. Это упражнение на осознанность. Ваша цель - достичь полной бдительности, повышенной чувствительности и полного, незаблокированного ощущения движения при ходьбе. Положите все ваше внимание на ощущения, исходящие от ног и ног. Постарайтесь зарегистрировать как можно больше информации о каждой стопе по мере того, как она движется. Окунитесь в чистое ощущение ходьбы и обратите внимание на каждый тонкий нюанс движения. Почувствуйте каждую отдельную мышцу во время движения. Почувствуйте каждое мельчайшее изменение тактильных ощущений, когда ноги прижимаются к полу, а затем снова поднимаются.
    

    
      Обратите внимание на то, как эти, казалось бы, плавные движения состоят из сложной серии крошечных подёргиваний. Постарайтесь ничего не пропустить. Чтобы повысить чувствительность, можно разбить движение на отдельные компоненты. Каждая нога проходит через подъем, замах, а затем спуск. Каждый из этих компонентов имеет начало, середину и конец. Для того, чтобы настроиться на эту серию движений, вы можете начать с четких мысленных заметок каждой из стадий.
    

    
      Сделайте ментальную запись "подъем, замах, спуск, касание пола, нажатие" и так далее. Это тренировочная процедура, позволяющая ознакомиться с последовательностью движений и убедиться, что вы ничего не пропустили. По мере того, как вы будете все больше узнавать о бесчисленных тонких событиях, у вас не будет времени на слова. Вы погрузитесь в жидкое, непрерывное осознание движения. Ноги станут всей вашей вселенной. Если ваш разум блуждает, обратите внимание на отвлечение внимания обычным способом, а затем верните внимание на ходьбу. Не смотрите на свои ноги, пока вы делаете все это, и не ходите туда-сюда, наблюдая ментальный образ ваших ног. Не думайте, просто чувствуйте. Вам не нужна концепция ног и не нужны картинки. Просто регистрируйте ощущения по мере их прохождения. В начале у вас, вероятно, будут некоторые трудности с равновесием. Вы используете мышцы ног по-новому, и период обучения естественен. Если возникает разочарование, просто обратите на это внимание и отпустите его. 
    

    
      Техника ходьбы Випассана предназначена для того, чтобы наполнить ваше сознание простыми ощущениями, и делать это настолько тщательно, что все остальное оттесняется в сторону. Здесь нет места для размышлений и эмоций. Нет времени для захвата чувств, и нет времени для замораживания деятельности в ряд концепций. Нет необходимости в чувстве собственного "я". Есть только осязательное и кинестетическое ощущение, бесконечный и постоянно меняющийся поток необработанных переживаний. Мы учимся тому, как сбежать в реальность, а не от нее. Какое бы прозрение мы ни получили, оно непосредственно относится к остальным нашим наполненным идеями жизням.
    

    
      2. Позы
    

    
      Цель нашей практики - полностью осознать все грани нашего жизненного опыта в непрерывном, мгновенном потоке. Большая часть того, что мы делаем и переживаем, совершенно бессознательна в том смысле, что мы делаем это с минимальным вниманием или вообще без него. Наше сознание полностью сосредоточено на чем-то другом. Большую часть времени мы проводим, работая на автопилоте, затерявшись в тумане мечтаний и забот.
    

    
      Одним из наиболее часто игнорируемых аспектов нашего существования является наше тело. Мультипликационное шоу внутри нашей головы настолько притягательно, что мы склонны полностью игнорировать кинестетические и тактильные ощущения. Эта информация каждую секунду стекает по нервам в мозг, но мы в значительной степени изолировали ее от сознания. Она проникает в нижние уровни сознания и не идет дальше. Буддисты разработали упражнение, чтобы открыть шлюзы и пропустить этот материал в сознание. Это другой способ сделать бессознательное сознательным.
    

    
      Ваше тело в течение одного дня проходит через всевозможные искажения. Вы сидите и стоите. Вы ходите и лежите. Вы наклоняетесь, бежите, ползаете. Учителя медитации призывают вас осознать этот постоянно продолжающийся танец. В течение дня потратите пару секунд каждые несколько минут, чтобы проверить свою осанку. Не делайте это осуждающе. Это не упражнение для коррекции осанки или улучшения внешнего вида. Пустите ваше внимание вниз по телу и почувствуйте, как вы его держите. Сделайте беззвучную ментальную запись "Ходьба" или “Сидение", или "Лежание", или “Стояние". Все это звучит абсурдно просто, но не пренебрегайте этой процедурой. Это мощное упражнение. Если вы сделаете его тщательно, если вы действительно глубоко внедрите эту умственную привычку, оно может кардинально изменить ваш жизненный опыт. Оно втягивает вас в совершенно новое измерение ощущений, и вы чувствуете себя слепым человеком, зрение которого восстановлено. 
    

    
      3. Медленная активность
    

    
      Каждое ваше действие состоит из отдельных компонентов. Простое действие по завязыванию шнурков состоит из сложной серии тонких движений. Большинство этих деталей остаются незамеченными. Чтобы способствовать общей привычке осознанности, вы можете выполнять простые действия на очень малой скорости - стараясь уделить полное внимание каждому нюансу действия.
    

    
      Сидеть за столом и выпивать чашку чая - один из примеров. Здесь есть что ощутить. Посмотрите на свою осанку, когда вы сидите, и почувствуйте ручку чашки между пальцами. Понюхайте аромат чая, обратите внимание на расположение чашки, чая, руки и стола. Наблюдайте, как намерение поднять руку возникает в вашем сознании, чувствуйте, как поднимается рука, чувствуйте, как чашка прижимается к губам и как жидкость льется вам в рот. Попробуйте чай, а затем посмотрите, как возникает намерение опустить руку. Весь процесс увлекательный и красивый, если вы полностью им займетесь, уделяя отдельное внимание каждому ощущению, течению мысли и эмоций.
    

    
      Эта же тактика может быть применена и ко многим вашим повседневным занятиям. Умышленное замедление ваших мыслей, слов и движений позволяет вам проникнуть в них гораздо глубже, чем вы могли бы сделать иначе. То, что вы находите там, совершенно удивительно. В начале, очень трудно держать этот намеренно медленный темп во время большинства регулярных действий, но мастерство растет с течением времени. Глубокие озарения происходят во время сидячей медитации, но еще более глубокие озарения могут произойти, когда мы действительно исследуем нашу собственную внутреннюю работу посреди повседневной деятельности. Это лаборатория, где мы действительно начинаем видеть механизмы наших собственных эмоций и работу наших страстей. Здесь мы можем по-настоящему оценить надежность наших рассуждений и увидеть разницу между нашими истинными мотивами и доспехами притворства, которые мы носим, чтобы обмануть себя и других.
    

    
      Мы найдем очень много этой информации удивительной, многое из этого тревожит, но все это полезно. Обычное внимание приносит порядок в беспорядок, который собиран в этих нечистоплотных маленьких скрытых уголках ума. По мере того, как вы достигаете ясного понимания среди обычной деятельности в жизни, вы обретаете способность оставаться рациональными и умиротворенными, в то время как вы бросаете проникающий свет ума в эти иррациональные душевные уголки и трещины. Вы начинаете видеть, в какой степени вы сами несете ответственность за свои душевные страдания. Вы видите свои собственные страдания, страхи и напряжения, как порожденные самим собой. Вы видите, как вы сами причиняете свои страдания, слабость и ограничения. И чем глубже вы понимаете эти умственные процессы, тем меньше они держат вас.
    

    
      4. Координация дыхания
    

    
      В сидячей медитации, наш основной фокус - это дыхание. Полная концентрация на постоянно меняющемся дыхании переносит нас прямо в настоящий момент. Тот же принцип можно использовать и в процессе движения. Вы можете координировать деятельность, в которой вы участвуете при дыхании. Это придает вашему движению плавный ритм, и сглаживает многие резкие переходы. На активности становится легче сосредоточиться, и осознанность увеличивается. Таким образом, ваше сознание легче остается в настоящем. В идеале, медитация должна быть 24 часа в сутки. Это очень практичное предложение. 
    

    
      Состояние осознанности - это состояние ментальной готовности. Разум не обременен и не связан заботами. Все, что приходит в голову, может быть устранено мгновенно. Когда вы действительно осознанны, ваша нервная система обладает свежестью и жизнестойкостью, что способствует проницательности. Возникает проблема, и вы просто справляетесь с ней, быстро, эффективно и с минимумом суеты. Вы не стоите на месте и не убегаете в тихий уголок, чтобы сесть и поразмышлять об этом. Вы просто справляетесь с этим. И в тех редких обстоятельствах, когда решение кажется невозможным, вы не беспокоитесь об этом. Вы просто переходите к следующему событию,  требуещуму вашего внимания. Ваша интуиция становится очень практичной.
    

    
      5. Украденные моменты
    

    
      Понятие потерянного времени не существует для настоящего медитатора. Маленькие утерянные моменты в течение дня можно превратить в пользу. Каждый свободный момент можно использовать для медитации. Сидя с тревогой в кабинете стоматолога, медитируйте над своим беспокойством. Чувствуя раздражение, стоя в очереди в банке, медитируйте на раздражение. Скучая, покачиваясь на автобусной остановке, медитируйте на скуку. Постарайтесь быть бдительными и внимательными в течение всего дня. Помните о том, что сейчас происходит, даже если это утомительная тяжёлая работа. Воспользуйся моментом, когда вы один. Воспользуйтесь преимуществами деятельности, которая в основном механическая. Используйте каждую свободную секунду, чтобы быть внимательным. Используйте все моменты, которые вы можете.
    

    
      6. Сосредоточьтесь на всех видах деятельности
    

    
      Вы должны стараться сохранять осознанность в каждом действии и восприятии в течение всего дня, начиная с первого ощущения, когда вы просыпаетесь, и заканчивая последней мыслью перед тем, как заснуть. Это невероятно высокая цель, к которой стоит стремиться. Не ожидайте, что в скором времени вы сможете достичь этой цели. Просто делайте это медленно и дайте вашим способностям расти с течением времени. Самый реальный способ справиться с задачей - разделить день на куски. Посвятите определенный интервал осознанности осанки, затем распространите эту осознанность на другие простые виды деятельности: еду, стирку, одежду и так далее. В течение дня можно выделить 15 минут или около того, чтобы попрактиковаться в наблюдении за определенными типами психических состояний: приятными, неприятными и нейтральными ощущениями, например, или помехами, или мыслями. Конкретная процедура зависит от вас. Идея состоит в том, чтобы практиковаться в обнаружении различных чувств и как можно более полно сохранять ваше душевное состояние в течение дня.
    

    
      Постарайтесь достичь ежедневной практики, в которой разница между сидячей медитацией и остальными впечатлениями будет как можно меньше. Позвольте одному естественным образом соскользнуть в другое. Ваше тело почти никогда не останавливается. Всегда есть движение, чтобы наблюдать. По крайней мере, есть дыхание. Ваш разум никогда не перестаёт болтать, за исключением самых глубоких состояний концентрации. Всегда есть что-то, что нужно наблюдать. Если вы серьезно применяете медитацию, вы никогда не останетесь без чего-то, достойного вашего внимания. 
    

    
      Ваша практика должна быть применима к вашей повседневной жизни. Это ваша лаборатория. Она предоставляет испытания, необходимые для того, чтобы сделать вашу практику глубокой и подлинной. Это огонь, который очищает вашу практику от обмана и ошибок, тест, который показывает вам, когда вы движетесь в правильном направлении и когда вы обманываете себя. Если ваша медитация не помогает вам справляться с повседневными конфликтами и трудностями, то она неглубокая. Если каждодневные эмоциональные реакции не становятся более ясными и легкими в управлении, то вы тратите время впустую. И вы никогда не знаете, насколько близка медитация к жизни, пока на самом деле не сделаете этот тест.
    

    
      Практика осознанности должна быть универсальной практикой. Вы не делаете ее иногда и не бросаете ее в остальное время. Вы делаете это постоянно. Медитация, которая успешна только тогда, когда вы замкнуты в какой-нибудь звуконепроницаемой башне из слоновой кости, все еще не развита. Медитация прозрения - это практика мгновенной осознанности. Медитатор учится обращать самое пристальное внимание на рождение, рост и упадок всех явлений ума. Он не отворачивается ни от одного из них и не позволяет никому из них сбежать. Мысли и эмоции, деятельность и желания, всё шоу. Он смотрит все это, и он смотрит его непрерывно. Неважно, красиво это или ужасно, восхитительно или позорно. Он видит все, как оно есть и как оно меняется. Ни один аспект опыта не исключается и не избегается. Это очень тщательная процедура.
    

    
      Если вы проходите через свою повседневную деятельность и находитесь в состоянии скуки, то медитируйте над своей скукой. Узнайте, каково это, как это работает и из чего оно состоит. Если вы злитесь, медитируйте над гневом. Изучите механику гнева. Не убегайте от него. Если вы оказались в тисках тяжелой депрессии, медитируйте на депрессию. Исследуйте депрессию в отстраненном и изучающем ключе. Не бегите от нее. Исследуйте этот лабиринт и начертите его пути. Так вы сможете лучше справиться со следующей депрессией.
    

    
      Медитировать свой путь через взлеты и падения повседневной жизни - вот смысл Випассаны. Эта практика чрезвычайно строгая и требовательная, но она порождает состояние гибкости психики, которое невозможно сравнить с чем-то другим. Медитирующий держит свой разум открытым каждую секунду. Он постоянно исследует жизнь, проверяет свой собственный опыт, рассматривает существование в отдельном и любознательном ключе. Таким образом, он постоянно открыт для истины в любой форме, из любого источника и в любое время. Это состояние ума необходимо для Освобождения.
    

    
      Говорят, что человек может достичь просветления в любой момент, если ум находится в состоянии медитативной готовности. Самым маленьким, самым обычным восприятием может быть стимул: вид луны, крик птицы, звук ветра на деревьях. не так важно, что воспринимается, как то, как вы относитесь к этому восприятию. Состояние открытой готовности имеет существенное значение. Это может случиться с вами прямо сейчас, если вы готовы. Тактильным ощущением этой книги в ваших пальцах может быть ключом. Звука этих слов в вашей голове может быть достаточно. Вы можете достичь просветления прямо сейчас, если вы готовы. 
      

    

    
      Часть 16
    

    
      Что в медитации есть для вас?
    

    
      Вы можете рассчитывать на определенные преимущества от вашей медитации. Первоначальные - это практические, прозаические вещи; более поздние стадии глубоко трансцендентны. Они идут вместе от простого к возвышенному. Мы представим некоторые из них здесь. Ваш собственный опыт - это все, что имеет значение.
    

    
      Те вещи, которые мы называем препятствиями - это больше, чем просто неприятные умственные привычки. Они являются основными проявлениями самого процесса эго. Чувство эго, по сути, является ощущением разобщенности - ощущением расстояния между тем, что мы называем "я", и тем, что мы называем “они". Это восприятие сохраняется только в том случае, если оно постоянно поощряется, и большую часть нашей жизни мы поощряем эти препятствия.
    

    
      Жадность и похоть - это попытки получить "что-то для себя"; ненависть и отвращение - это попытки установить большую дистанцию между "мной и ними". Все препятствия зависят от восприятия барьера между самим собой и другими, и все они усиливают это восприятие каждый раз, когда они поощряются. Осознанность воспринимает вещи глубоко и с большой ясностью. Она обращает наше внимание на корень препятствий и обнажает их механизм. Оно видит их плоды и их влияние на нас. Её нельзя обмануть. Как только вы ясно видите, что такое жадность на самом деле и что она на самом деле делает с вами и с другими, вы просто естественным образом перестаёте в ней участвовать. Когда ребенок обжигает руку на горячей духовке, вам не нужно говорить ему, чтобы он оттянул ее назад; он делает это естественным путем, без сознательного мышления и без решения. Именно для этого в нервную систему встроено рефлекторное действие, и оно работает быстрее, чем мысль. К тому времени, как ребенок воспринимает ощущение тепла и начинает плакать, рука уже отведена назад от источника боли. Осознанность работает точно так же: она бессловесна, спонтанна и чрезвычайно эффективна. Чистая осознанность тормозит рост помех; постоянная осознанность их устраняет. Таким образом, по мере того, как увеличивается подлинная осознанность, разрушаются стены самого эго, уменьшается тяга и желания, ослабевают страх и жесткость, вы становитесь более открытым, восприимчивым и гибким. Вы учитесь делиться своей любовью и добротой.
    

    
      Традиционно буддисты неохотно говорят о конечной природе человека. Но те, кто вообще готовы делать описательные заявления, обычно говорят, что наша конечная сущность или природа Будды чиста, свята и по своей природе добра. Единственная причина, по которой люди выглядят иначе, заключается в том, что их переживание этой высшей сущности затруднено; она заблокирована, как вода, за дамбой. Препятствия - это кирпичи, из которых построена плотина. По мере того, как осознанность растворяет кирпичи, в плотине пробиваются отверстия, и сострадание и сочувствующая радость начинают просачиваться сквозь них. По мере развития медитативного сознания меняется весь ваш жизненный опыт. Ваше переживание жизни, само ощущение сознания, становится ясным и точным, больше не является лишь незамеченным фоном посреди ваших забот. Теперь оно с вами всегда.
    

    
      Каждый проходящий момент выделяется как сам по себе; моменты больше не смешиваются в незаметной размытости. Ничто не блестит и не воспринимается как само собой разумеющееся, ни один опыт не называется просто "обычным". Все выглядит ярким и особенным. Вы воздерживаетесь от того, чтобы классифицировать свои переживания на ментальные коробки. Описания и интерпретации отброшены в сторону, и каждому мгновению времени разрешено говорить самому за себя. На самом деле вы слушаете то, что он говорит, и слушаете его так, как будто он был услышан впервые. Когда ваша медитация становится действительно сильной, она также становится постоянной. Вы последовательно наблюдаете с раскрытыми глазами и дыхание, и каждое психическое явление. Вы чувствуете себя все более стабильным, все более спокойным в суровом и простом переживании мгновенного существования.
    

    
      Как только ваш разум освобождается от мысли, он становится ясно бодрствующим и покоится в совершенно простом сознании. Это осознание не может быть описано адекватно. Для этого недостаточно слов. Оно может быть только испытано. Дыхание перестает быть просто дыханием; оно больше не ограничивается статическим и знакомым понятием, которое вы когда-то держали в руках. Вы больше не рассматриваете его как последовательность простых вдохов и выдохов; это уже не какой-то незначительный монотонный опыт. Дыхание становится живым, меняющимся процессом, чем-то живым и увлекательным. Это уже не то, что происходит во времени; это воспринимается как сам момент настоящего времени. Время рассматривается как опытная реальность, а не как понятие.
    

    
      Это упрощенное, первичное осознание, которое лишено всех посторонних деталей. Оно основано на живом потоке настоящего и характеризуется ярко выраженным ощущением реальности. Вы знаете абсолютно, что это реально, более реально, чем все, что вы когда-либо испытывали. Как только вы пришли  к этому восприятию с абсолютной уверенностью, у вас есть свежая точка зрения, новый критерий, по которому можно оценить весь ваш опыт. После этого восприятия, вы ясно видите те моменты, когда вы участвуете в объективных явлениях, и те моменты, когда вы участвуете в тревожных явлениях с ментальными установками. Вы наблюдаете за тем, как вы извращаете реальность с помощью ментальных комментариев, с застарелыми образами и личными мнениями. Вы знаете, что вы делаете, когда вы это делаете. Вы становитесь все более чувствительным к тому, как вы пропускаете истинную реальность, и вы тяготеете к простой объективной перспективе, которая не добавляет или вычитает из того, что есть. Вы становитесь очень проницательным человеком. С этой точки зрения, все видно с ясностью. Бесчисленные действия ума и тела выделяются в вопиющих деталях. Вы внимательно наблюдаете непрерывные взлёты и падения дыхания; вы наблюдаете бесконечный поток телесных ощущений и движений; вы сканируете быструю последовательность мыслей и чувств, и вы чувствуете ритм, который перекликается с неуклонным маршем времени. И посреди всего этого непрекращающегося движения, нет никакого наблюдателя, есть только наблюдение.
    

    
      В этом состоянии восприятия, ничто не остается неизменным в течение двух последовательных моментов. Все находится в постоянном преобразовании. Все вещи рождаются, все вещи стареют и умирают. Нет никаких исключений. Вы пробуждаетесь к непрекращающимся изменениям в вашей собственной жизни. Вы смотрите вокруг и видите все в потоке, каждую деталь. Все это растет и падает, усиливается и уменьшается, появляется и умирает. Вся жизнь, каждый ее кусочек от бесконечно малого до Индийского океана, находится в постоянном движении. Вы воспринимаете вселенную как великую текущую реку опыта. Ваше самое заветное имущество ускользает, так же как и ваша жизнь. Но это непостоянство - не причина для горя. Вы стоите преисполненные радости, уставившись на эту непрекращающуюся деятельность, и ваша реакция - чудесная радость. Все это движется, танцует и наполнено жизнью. 
    

    
      По мере того, как вы продолжаете наблюдать за этими изменениями и видите, как все это сочетается, вы осознаете интимную связь всех психических, чувственных и эмоциональных феноменов. Вы видите, как одна мысль ведет к другой, вы видите разрушение, которое приводит к эмоциональным реакциям и чувствам, которые порождают больше мыслей. Действия, мысли, чувства, желания - вы видите как все они тесно связаны между собой в деликатной ткани причинно-следственных связей. Вы смотрите, как приятные переживания возникают и исчезают, и вы видите, что они никогда не бывают длительными; вы смотрите, как боль приходит без приглашения, и вы смотрите на себя с тревогой борющегося, чтобы сбросить её, вы видите, как вы терпите неудачу. Все это происходит снова и снова, в то время как вы спокойно отступаете назад и просто смотрите, как все это работает.
    

    
      Из этой живой лаборатории приходит внутренний и неоспоримый вывод. Вы видите, что ваша жизнь наполнена разочарованием и горем, и вы ясно видите источник. Эти реакции проистекают из вашей собственной неспособности получить то, что вы хотите, вашего страха потерять то, что вы уже получили, и вашей привычки никогда не быть довольным тем, что у вас есть. Это больше не теоретические понятия - вы сами видели эти вещи и знаете, что они реальны. Вы ощущаете свой собственный страх, свою собственную базовую неуверенность перед лицом жизни и смерти. Это глубокое напряжение, которое идет до самого корня мысли и превращает всю жизнь в борьбу. 
    

    
      Вы видите боль утраты и скорби, вы видите, как вы вынуждены привыкать к болезненным событиям изо дня в день в вашем собственном существовании. Вы видите напряженность и конфликты, присущие самому процессу повседневной жизни, и видите, насколько поверхностны на самом деле большинство ваших забот. Вы наблюдаете за развитием боли, болезни, старости и смерти. Вы учитесь удивляться тому, что все эти ужасные вещи вовсе не страшны. Это просто реальность.
    

    
      Благодаря этому интенсивному изучению негативных аспектов вашего существования, вы глубоко знакомитесь с дукха, с неудовлетворительной природой всего существования. Вы начинаете воспринимать дукха на всех уровнях нашей человеческой жизни, от очевидного до самого тонкого. Вы видите, как страдания неизбежно следуют за удержанием, как только вы за что-то ухватились, неизбежно следуют боль. Как только вы полностью познакомились со всей динамикой желания, вы становитесь невосприимчивым к нему. Вы видите, где оно поднимается, когда оно поднимается и как оно влияет на вас. Вы смотрите, как оно работает снова и снова, проявляется через каждый канал чувства, принимая контроль над разумом и порабощая сознание.
    

    
      В разгар каждого приятного опыта, вы смотрите, как происходит ваше собственное влечение и удержание. В разгар неприятных переживаний вы наблюдаете очень мощное сопротивление. Вы не блокируете эти явления, вы просто смотрите на них, вы видите в них самую суть человеческой мысли. Вы ищете то, что вы называете "я", но то, что вы находите - это физическое тело и то, как вы отождествляете себя с этим мешком с кожей и костями. Вы ищете дальше и находите всевозможные психические явления, такие как эмоции, образ мыслей и мнений, и видите, как вы отождествляете себя с каждым из них. Вы видите, как вы становитесь собственником, защитником этих жалких вещей, и видите, какое это безумие. Вы яростно копаетесь среди этих различных вещей, постоянно ищете себя - физическую материю, телесные ощущения, чувства и эмоции - и все это кружится вокруг вас, когда вы проникаете сквозь них, заглядывая в каждый уголок и трещину, бесконечно охотясь за "мной". 
    

    
      Вы ничего не находите. Во всей этой коллекции мысленных устройств в этом бесконечном потоке постоянно меняющегося опыта все, что вы можете найти - это бесчисленное множество обезличенных процессов, которые были вызваны и обусловлены предыдущими процессами. Нет никакого статического “Я", которое можно было бы найти; это все процесс. Вы находите мысли, но не мыслителя, вы находите эмоции и желания, но никто не создает их. Сам дом пуст. Нет никого дома.
    

    
      На этом этапе меняется весь ваш взгляд на себя. Вы начинаете смотреть на себя, как на газетную фотографию. Когда вы смотрите невооруженным глазом, фотография, которую вы видите, является определенным изображением. Когда смотришь сквозь увеличительное стекло, все разбивается на замысловатые конфигурации точек. Точно так же, под пронзительным взором ума, ощущение себя, "я" или “чувство" чего-либо, теряет свою прочность и растворяется. Наступает момент медитации прозрения, когда три характеристики существования - непостоянство, неудовлетворенность и самозабвение - становятся очевидны. Вы живо переживаете непостоянство жизни, страдающую природу человеческого существования и истину отсутствия "я". Вы переживаете эти вещи настолько наглядно, что внезапно пробуждаетесь в полной бесполезности тяги, желания и сопротивления. В ясности и чистоте этого глубокого момента наше сознание преображается. Сущность “Я" испаряется. Остаётся лишь бесконечность взаимосвязанных неличностных феноменов, которые обусловлены и постоянно меняются. Желание угасает, и великое бремя снимается. Остается только легкий поток, без следов сопротивления или напряжения. Остается только мир, и благословенная Ниббана.
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