Практическое руководство по

М Е Д И Т А Ц И И

«Возвращение ума домой»

или пребывание в 

вечном

 «Здесь и сейчас»


Мы живем в то время, когда множество людей по всему миру знакомятся с медитацией – техникой обретения душевного покоя, уходящей в глубину веков.  Она завоевывает все возрастающее признание как практика, которая проникает через все культурные и религиозные барьеры. Развиваясь внутри различных духовных традиций, она во многом перешагнула за их пределы и позволяет тем, кто занимается ею, установить непосредственный контакт с истиной своего существования. 12 Шаговая система, как система, имеющая духовную ориентацию, в структуре своего 11 шага, так же большое внимание уделяет регулярной медитативной практике, предоставляя возможность применять как самые простые варианты этого древнего искусства саморазвития, так и продвинутые медитативные техники, людям, которые идут по пути Выздоровления от своих зависимостей.

 Слово медитация происходит от латинского «meditor», что обозначает «размышление», «обдумывание», «мысленное созерцание». Вообще-то, это слово не совсем точно передает смысл происходящего в человеческом сознании во время медитации, которая является скорее «не думаньем» в прямом смысле этого слова. Медитация – это сама простота. В шутку учителя медитации иногда говорят начинающим: «Не делай ничего, просто сиди». Но медитация и не просто сидение. Медитация - это остановка, и в то же время присутствие. Обычно наш разум занят постоянной деятельностью, обдумыванием мелочей, постоянными сомнениями, страхами, додумываниями. Он похож на бушующее море, непрекращающийся ураган страстей, за которым невозможно разглядеть окружающего. Мы настолько привыкаем к этому состоянию, что даже не замечаем, как далеко от реальной жизни находимся. Мы проживаем свою жизнь в напряженной тревожной борьбе, в вихре спешки и агрессии, в состязании, цеплянии, вовлечении, обладании и достижении. Медитация представляет собой полную противоположность этому. Медитация возвращает нас к самим себе, где мы можем действительно познать на опыте и прочувствовать свое полное существование, за пределами всех страхов и пристрастий. Чтобы медитировать, нужно полностью прекратить наши «нормальные» действия, поскольку это состояние свободное от всех действий и задач, в котором нет состязания, нет желания обладать, или цепляться за что-то, нет напряженной и тревожной борьбы и нет жажды достижения. Это состояние, не имеющее стремлений, где нет ни принятия, ни отвержения, ни надежды, ни страха, такое состояние, в котором мы медленно начинаем освобождать свое истинное, духовное «Я» из темницы предубеждений и ложного мировосприятия. Медитация - это не просто лекарство от переутомления и недугов современной жизни, не релаксация, хотя ее часто путают с расслаблением, не просто терапия, хотя ее широко используют в лечебных и профилактических целях. Медитация - это постепенный процесс развертывания сознания, средство полной трансформации и преображения личности, путем раскрытия ее истинной природы и взаимосвязи со всем окружающим. 

Традиционно считается, что своими корнями практика медитации уходит на восток, к ведическому знанию, даосскому, буддийскому учениям а также системам Йоги, Цигун и др. При этом, анализируя традиции различных народностей (европейцы, индейцы, африканцы) и практики духовных учений распространенных в различных частях света, ученые пришли к такому выводу, что те или иные модификации медитативных техник под разными названиями использовались повсеместно. (христианство – молитва, созерцание икон, пламени свечи, духовные песнопения; в шаманизме– «остановка внутреннего диалога», техника «Видения» и др.) В ряде систем медитация является самостоятельным путем развития, а в ряде дополняет другие способы духовного роста. 

Итак, по меткому определению одного из наиболее знаменитых учителей медитации современности, Согьяла Ринпоче, медитацию можно назвать возвращением ума домой. И, в первую очередь, это достигается практикой однонаправленного внимания. Можно сказать, что практика медитации – это своеобразная тренировка сознания путем длительной фиксации внимания, что приводит к состоянию глубокой сосредоточенности психики и ума. Общей целью практически всех видов медитации является состояние, которое называют просветлением, самадхи, сатори, трансцендентальным состоянием сознания, прозрением, озарением, экстазом, осознанием. Такое состояние необходимо, прежде всего, для понимания и познания высших философских и духовных истин и приведения себя в состояние истинной гармонии с самим собой и окружающим. Считается, что достижение такого состояния ведет к полной самореализации человека, его пробуждению из состояния неведения, к принятию полноты жизни. Человек в таком состоянии самореализованности способен к постоянному осознанию себя как в бодрствовании, так и во сне, когда стирается грань между интуицией, которая полностью становится доступна сознанию, и логическим пониманием окружающего. Постепенно приближаясь к этому состоянию, человек все больше и больше развивает свои способности, разрешает внутренние конфликты, противоречия, убеждается в иллюзорности своих предубеждений. Развивается способность к искренней радости, пониманию и принятию окружающих, любви и состраданию. Регулярно практикуя медитацию, человек постепенно открывает в себе неисчерпаемый внутренний источник  радости и наслаждения жизнью. Существует множество примеров достижения такого состояния, которые были подтверждены и исследованы. Проводились так же подробнейшие исследования положительного влияния медитации на соматическое здоровье и статистически достоверно было доказано положительное влияния регулярной медитативной практики практически на все органы и системы организма. Кроме того, детально изучалось влияние медитации на зависимое поведение среди алкоголиков и наркоманов. Например, широкомасштабные исследования воздействия медитации на людей, страдающих зависимым поведением, которые проводились в Европейском научно-исследовательском институте Махариши в Швейцарии, показали, что уровень обмена серотонина у медитирующих в 2-3 раза выше чем у обычных людей, а недостаточность активности именно этого нейромедиатора является одним из важнейших звеньев в патогенезе химической зависимости и формировании синдрома неудовлетворенности. В настоящее время практика медитации стала неотъемлемой частью программ, занимающихся терапией различных зависимостей, как одна из наиболее действенных техник. Она является обязательной составляющей 12 Шаговой программы Выздоровления. В нашем центре Феникс мы также активно занимаемся медитативными практиками.

Все медитативные техники делятся на динамические и статические.

Динамические техники включают в себя концентрацию внимания на движении. К таким техникам, например, относится тай-цзы цигун, суфийское кружение, медитация на ходьбе и беге, техника спонтанных движений и др.

В статических медитациях тело остается неподвижным – дзадзен, дзогчен, ТМ и др.

Данное руководство в большей степени посвящено статическим формам медитации и, в первую очередь, сидячей медитации.

Процесс медитации включает четыре фазы.

1. Приготовление и расслабление.

2. Сосредоточение.

3. Собственно медитативное состояние.

4. Выход из медитации.

1. Приготовление.

Приготовление необходимо для появления расслабления и вдохновения перед началом медитации. Приготовление включает выбор места, времени и позы для медитации.

В первую очередь нужно найти место для медитации. Для того чтобы медитация могла появиться, нужно создать спокойные, благоприятные условия. Прежде чем мы овладеем своим умом, нужно в первую очередь создать покой в его окружении. Для начинающего ум подобен пламени свечи: он нестабилен, мерцает, постоянно меняется под действием неуправляемых воздушных потоков мыслей и эмоций. С другой стороны, как только человек с опытом приобретает в своей медитации стабильность, шумы и всевозможные беспокойства оказывают на него гораздо меньшее воздействие. Поэтому тем, кто начинает практику медитации рекомендуется выбирать тихое, спокойное место, где никто не будет тревожить практикующего. Медитировать можно в одиночестве, а можно в компании с другими медитирующими, что, по мнению ряда мастеров, даже усиливает эффект от практики. В последующем, по мере освоения практики и обретения стабильности, человек без труда может медитировать в любом месте (работа, общественный транспорт). Некоторые медитирующие используют тихую, фоновую успокаивающую музыку. Это не является необходимостью, но если музыка вас вдохновляет, вы можете ее включить.

Время для медитации нужно подбирать индивидуально каждому.  Махариши, например, рекомендует медитировать утром - перед работой и вечером - после работы по 20 минут. Это так называемый «Стандартный Западный Период для Медитации». Однако другие учителя, достаточно спокойно относятся к длительности медитации. Как сказал по этому поводу Сагьял Ринпоче: «Дело не в том, насколько долго вы медитируете; дело в том, приводит ли вас эта практика действительно в определенное состояние внимания и присутствия, когда вы немного открываетесь, и можете вступить в контакт с сущностью своего сердца. А 5 минут практики, при которых вы сидите в бодром и внимательном состоянии, гораздо ценнее, чем 20 минут дремоты». Мастера Дзена рекомендуют практиковать медитацию так долго и так часто, как это только возможно. Зачастую такие продвинутые медитирующие могут находиться в медитации до нескольких суток. Известнейший в Соединенных Штатах мастер медитации, профессор медицины, Джон Кабат-Зинн, который основал клинику работы со стрессом, на вопрос: «А сколько должна длиться медитация?», ответил: «Откуда мне знать». Однако для начинающих все же рекомендуется выбрать двухразовую медитацию, длительность которой должна быть не менее 20 минут утром и вечером. При этом в течение дня, при возможности, можно так же заниматься короткими периодами. Так или иначе, все известные мастера рекомендуют начинать и заканчивать день медитацией. При этом не следует начинать медитировать сразу после пробуждения. Надо немного походить, умыться, сделать утренние упражнения, чтобы улетучилась сонливость. Также не рекомендуется медитировать прямо перед сном, потому что после медитации может возникать состояние бодрости, активности, что затрудняет процесс засыпания. Вечером лучше всего медитировать после работы, перед тем как провести плодотворный вечер, который после медитации может пройти в состоянии спокойного бодрствования, активности и гармонии с окружающими. Очень важно отметить одно из основных правил медитации – РЕГУЛЯРНОСТЬ. Только в том случае, если вы будете регулярно, день за днем, усердно практиковать медитацию, она принесет свои незаменимые плоды. Вы должны выбрать себе время утром и вечером, и не пропускать его ни при каких обстоятельствах! А остальное - сверх того! 

Не рекомендуется есть перед медитацией. С момента принятия пищи до начала медитации должно пройти около 2-х часов. Но если вы очень голодны и это может отвлечь вас от медитативного процесса, можно перекусить что-нибудь легкое, лучше фрукты или печенье, только лишь для того, чтобы это не беспокоило. Перед медитацией допускается употребление чая, что издавна практикуют буддийские монахи.

Следующий важный вопрос – это выбор позы. Давно известно, что той или иной позе соответствует определенное внутреннее состояние. Каждый кто медитирует, рано или поздно приходит к выводу о том, что эффект во многом зависит от позы. Мастера говорят: «Если вы создадите в своем теле и своем окружении благоприятные условия, то тогда медитация и осознание возникнут автоматически». Ум и тело являются взаимосвязанными и  медитация естественно возникает только тогда, когда ваша поза и ваша позиция являются ВДОХНОВЕННЫМИ.

Итак, для медитации рекомендуется пользоваться несколькими позами и практикующему надо экспериментировать, какая поза подходит ему больше. Общим для всех этих поз является то, что они должны быть удобными, но в то же время, оказывать на практикующего определенный мобилизующий эффект. Важно, чтобы в выбранной позе медитирующий мог сохранять устойчивое положение тела без ощущения неудобства от 20 и более минут.

Почти все восточные школы придают большое значение прямому держанию туловища. (Только в трансцендентальной медитации такого требования нет, здесь считается, что можно заниматься, сидя в мягком кресле.) Спина должна быть прямой как «стрелка», или «столбик золотых монет», тогда внутренняя энергия будет легко течь по каналам тела, и ваш ум найдет свое истинное состояние покоя. Вне  зависимости, на полу ли вы медитируете, или на стуле, колени не должны располагаться выше тазобедренных суставов.  Из-за слабости мышц спины, удерживать ровное положение туловища большинству занимающихся будет поначалу трудно. Со временем мышцы окрепнут и осанка уже не будет вызывать трудностей. Дело, впрочем, не только в силе мышц, но и в умении поддерживать равновесие тела, тогда понадобятся минимальные мышечные усилия. Поэтому необходимо развить чувство равновесия, научиться принимать оптимальное положение, что достигается только усердной практикой. В первый период занятий в начале каждой медитации, приняв позу, в которой вы собираетесь медитировать, медленно раскачивайте туловище вперед, назад и в стороны, а так же делайте им круговые движения, стараясь уловить наиболее устойчивое положение. Силу и изящество позы определяют плечи. Напряжение плечевого пояса – одна из самых частых проблем тех, кто начинает практику медитации. Любой стресс и неприятность неизбежно ведет к зажатости мышц плечевого пояса. Плечи непроизвольно поднимаются, голова втягивается в них, как бы защищаясь от предстоящего удара. В конце концов, в этой области возникает хроническое напряжение мышц, причиняющее много неприятностей. Избавиться от скованности плеч, приступая к медитации, можно следующим образом. Поднимите плечи, ощущая при этом неприятное напряжение, а затем «бросьте» их. Зафиксируйте активное расслабление и попытайтесь удержать его в памяти. Дополните расслабление активным воображением. При расслаблении плеч представьте длинные ветви дерева, сгибающиеся под тяжестью обрушившегося на них снега. Ветви медленно, все больше и больше, сгибаются и, наконец, снег соскальзывает с них, освобождая дерево от гнета. Бросая плечи, давая им упасть, мы сбрасываем с себя все, что нас тяготит. Освобождаемся от бремени забот.

Голова держится прямо в комфортном равновесии с шеей. Подбородок можно слегка взять на себя, но так, чтобы это не повлекло за собой наклона туловища.

Как держать руки? Возможны два варианта. Первый заключается в том, что ладони держать на коленях обращенными вверх. Во втором варианте, ладони надо сложить подобно двум чашам, вложенным друг в друга. Правая рука располагается снизу, а левая сверху. У левшей и женщин - наоборот. Большие пальцы слегка соприкасаются. Учителя Дзадзен обращают большое внимание на положение ладоней своих учеников, и на основании того, как они держат большие пальцы, определяют внутреннее состояние готовности к медитации. Если большие пальцы сильно прижаты друг к другу, так что направлены вверх, то это признак чрезмерного напряжения, которое будет мешать медитации. Опущенные и разомкнутые большие пальцы, свидетельствуют о вялости, что так же не способствует успеху в предстоящем занятии.
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Глаза во время медитации могут быть как закрытыми, так и открытыми. Большинство европейцев предпочитают медитировать  с закрытыми глазами, обращая взор как-бы вовнутрь. Мастера, которые рекомендуют данный способ, объясняют это тем, что визуальное восприятие служит отвлекающим фактором, и медитация с закрытыми глазами позволяет переключить внимание к внутренним процессам психики и добиться более высокого уровня концентрации. Сторонники медитации с открытыми глазами считают, что практика с закрытыми глазами ведет к сонливости и уходу от реальности, в то время как медитируя с открытыми глазами, вы остаетесь  открытыми миру в мире со всем сущем. Так или иначе, более практичной и распространенной на западе является медитация с закрытыми глазами, но если вы решите попробовать другой способ, мы рекомендуем делать это следующим образом. В начале практики вы можете на некоторое время  закрыть глаза. Как только вы почувствуете, что утвердились в покое, постепенно откройте свои глаза, и вы обнаружите, что ваш взгляд стал более мирным или спокойным. Теперь посмотрите вниз перед собой, вдоль своего носа, под углом около 45 градусов. Когда ваш ум возбужден, лучше смотреть ниже, а когда он подавлен и сонный, поднимайте взгляд. В учениях Дзогчен (Дзадзен) говорится, что ваша медитация и ваш взгляд должны быть подобны огромной обширности океана, вездесущей, открытой и бесконечной. В процессе практики вы сможете выбрать для себя такой вариант, который подходит вам больше всего.
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Существует ряд классических поз для медитации, в которых выполняются вышеперечисленные требования.

1. «Лотос»

2. «Полулотос»

3. Со скрещенными ногами («удобная поза»)

Общим для этих поз является то, что во время них обычно сидят на полу со скрещенными ногами. Сидение на полу придает большую устойчивость и связь с землей, а скрещенные ноги символизируют единство инь и ян, жизни и смерти, добра и зла, умения и мудрости, сознания и тела, мужского и женского начал, состояние не-двойственности. Для большей устойчивости под ягодицы часто подкладывают подушку или сложенное одеяло. Важно, чтобы эта подушка была достаточно толстой, потому что в противном случае поза не будет устойчивой. Подушку следует подкладывать только под ягодицы, она не доходит до бедер. Так же при необходимости, и в отсутствии подушечки, в качестве варианта сохранения устойчивости, можно опираться спиной на стену. Наиболее предпочтительным считают лотос, но, однако, это достаточно сложная поза, поэтому практиковать можно и в полулотосе, и просто в позе со скрещенными ногами. 
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Используют еще японскую позу – сидя на пятках. В Японии эту позу используют не только для медитации. В ней читают, пишут, едят, выполняют различную работу. В отличии от японцев, которые привыкли к этой позе с детства, многим европейцам, она кажется неудобной, особенно людям с развитыми мышцами бедер. Болевые ощущения можно смягчать, подложив между пятками и седалищем подушку и одеяло под голеностопные суставы.

Многие предпочитают сидение на стуле, сохраняя при этом особенности позы, оговоренные выше.

Важно принимать такую позу, которая вас вдохновляет. Вы можете представить себе, что вы гора, что вы статуя Будды, храм и т.д. 

Вот как описывает Тибетскую позу для медитации Согьял Ринпоче.

«Сидите таким образом, как будто вы гора, со всей непоколебимой, стойкой величественностью горы. Гора совершенно естественно и спокойна, какие бы сильные ветры ни хлестали ее, как бы ни были темны облака, взвихряющиеся у ее вершины. Сидя подобно горе, позвольте своему уму подняться и взлететь, и парить в вышине.»
В завершении рассказа о приготовлении к процессу медитации, хотелось бы привести слова Наоми Озанец, которая пишет: «Когда медитация станет неотъемлемой частью вашей жизни, вы обнаружите, что она способна наступать в любом месте, где бы вы ни были, и форма сидения в ней становится исключительно делом вкуса». 

2. Сосредоточение

Сутью техники, с помощью которой мы достигаем медитативного состояния, является сосредоточение на определенном объекте. Именно это позволяет добиться настоящей внутренней тишины и проникновения в природу сознания. Просто оказавшись в спокойном месте и приняв удобное положение, мы вряд ли добьемся настоящего состояния покоя, так как обнаружим огромное количество спонтанно возникающих мыслей, желаний и побуждений. На нейро-физиологическом уровне это объясняется повышенной активностью левого полушария головного мозга. Для успеха медитативной практики важно эту активность прекратить или свести к минимуму. Этого можно добиться путем создания фокуса внимания на чем-либо. За всю историю медитативных практик было предложено множество способов концентрации внимания, ряд из которых отличались, мягко говоря, значительной экзотичностью, что во многом только усложняло процесс овладения медитацией, хотя и создавало ему ореол таинственности. Например: «…сосредоточьте свое внимание на Божественной Посвященной Ваджра-Йогини красного цвета; такой же лучезарной, как сияние рубина, имеющей одно лицо, две руки, три глаза; правой рукой держащей блестящий светящийся изогнутый нож и размахивающей им высоко над головой, отсекая полностью все мешающие мыслепроцессы; левой рукой держащей против ее груди человеческий череп, наполненный кровью; выражающей удовлетворенность ее неисчерпаемым блаженством, с тиарой из пяти высушенных черепов на ее голове; носящей нашейное ожерелье из пяти кровоточащих человеческих голов…».

В данном пособии рассмотрены несколько вариантов наиболее распространенных вариантов медитации, в зависимости от выбранного объекта концентрации внимания, нашедшие свое применение в современном мире.

1. Концентрация внимания на дыхании.

2. Концентрация внимания на мантре.

3. Концентрация внимания на слове.

4. Концентрация внимания на внешнем объекте (созерцание).

5. Концентрация внимания на образе (визуализация).

6. Концентрация внимания на идее или вопросе.

7. Концентрация внимания на телесных ощущениях.

8. Концентрация внимания на звуке.

Однако, длительная концентрация – дело для начинающего не простое: внимание неизбежно будет отвлекаться, появятся блуждающие мысли. Те, кто только начинают медитировать, часто говорят, что их мысли как будто бунтуют. Однако это говорит не о том, что мысли становятся беспокойнее, а о том, что вы сами становитесь спокойнее и, наконец, осознаете, насколько шумны всегда были ваши мысли. Не следует бороться с ними, гнать их прочь. Важный принцип медитации - пассивность отношения. Пусть все происходит само собой. Пусть мысли спокойно приходят и уходят, не старайтесь активно отделаться от них. О чем бы вы ни стали думать, дайте этой мысли возникнуть и исчезнуть без какого-либо принуждения. Не цепляйтесь за мысль, не подкрепляйте ее и не предавайтесь ей. Не удерживайте мысль и не пытайтесь ее развить. Не старайтесь не думать о белых хромых обезьянах, у вас все равно это не получится, просто оставьте их в покое, они уйдут сами. Появление мыслей - это не хорошо и не плохо, это совершенно нормально. В случае появления мыслей, просто мягко вернитесь к объекту внимания, не заботясь о том, сколько раз приходится направлять сознание к выбранному объекту фиксации. Иногда люди считают, что при медитации у них не должно быть вообще ни каких мыслей и эмоций, а когда мысли и эмоции появляются, то они раздражаются и обижаются на самих себя, что потерпели неудачу. Но ничто не может быть дальше от истины. Есть такая тибетская пословица: «Это слишком – требовать, чтобы мясо было без костей, а чай без чаинок».  Так же, как у океана есть волны, а у солнца лучи, так и собственное состояние ума – это его мысли и эмоции. У океана есть волны, но это не особенно беспокоит океан. Волны в самой природе океана. Они возникают из океана и исчезают в океане. Что бы ни возникало, не относитесь к этому как к особой проблеме. Будьте подобны океану, взирающему на собственные волны, или небу, взирающему с высоты на облака, проходящие по нему. В древних указаниях по медитации сказано, что в начале мысли будут появляться одна сразу за другой, без перерыва, подобно горному водопаду, падающему с отвесной  скалы. Постепенно, по мере того, как вы будете все лучше выполнять медитацию, мысли станут подобны воде, текущей по глубокому узкому ущелью, затем большой реке, медленно и извилисто текущей к морю, и, наконец, ум станет подобен  спокойному и тихому океану, чья гладкая поверхность лишь иногда нарушается случайной рябью или волной.

1.Концентрация внимания на дыхании.

Процесс дыхания, если он полностью постигнут и пережит опытом в своем самом глубоком значении, может научить нас большему, чем все философии мира.

Лама Говинда.

Дыхание есть жизнь, основное и наиболее основополагающее выражение нашей жизни. В иудаизме руах, дыхание означает дух Господа, пронизывающий творение. В Христианстве также есть глубокая связь между Святым Духом, вносящим жизнь во все, и дыханием. В Буддизме дыхание, или на санскрите прана, называется «колесница ума», поскольку именно прана обеспечивает движение нашего разума. Сама природа дыхательного цикла делает его идеальным объектом для созерцающего ума. Медитирующего отделяет от медитации лишь очередной вдох. Поэтому концентрация на дыхании является, наверное, самой распространенной практикой медитации. И все же этот самый простой предмет для медитации, возможно, оказывается и самым действенным. Разве мы не замечали как снимается напряжение, вызванное трудностями жизни, если мы просто можем побыть несколько минут в одиночестве и просто подышать, делая глубокие и спокойные вдохи и выдохи. Даже такое простое действие может сильно помочь. Дыхание физиологически непосредственно связано с деятельностью головного мозга. Когда мы взволнованы, дыхание учащается, когда спокойны и расслаблены, то дышим медленно. Когда мы накапливаем излишнее напряжение, то выдыхаем, или кричим, а когда чувствуем слабость и утомление, делаем глубокий вдох. Можно сказать, что дыхание является показателем нашего душевного состояния. Дыхание оказывает непосредственное воздействие и на непосредственно мыслительный процесс. Можно проделать следующий эксперимент, который называется «одномоментным дзадзеном». Широко раскрыв глаза, посмотрите, скажем, на угол здания за окном, или на какую-нибудь точку на холме, на листья дерева или даже на картинку на стене. Смотрите на одну часть предмета, не позволяя глазам двигаться. В это же самое время, остановите или почти остановите дыхание на выдохе и, сосредоточившись на этом, постарайтесь помешать мыслям всплывать в уме. Вы обнаружите, что действительно способны воспрепятствовать возникновению мыслей. Вы сможете почувствовать начало какого-либо мыслеподобного действия, которое как бы шевелится в вашем уме, но и его также можно без труда взять под контроль. Ваши глаза при этом отражают образы внешних предметов, однако никаких мыслей о них в уме не возникает. Глаза просто отражают внешнюю данность как зеркало. Такое простейшее психическое действие можно назвать «чистым ощущением». Кроме того, дыхание - это тот ключ, который позволяет постоянно фиксировать свое внимание на состоянии «здесь и сейчас» в незамутненном, чистом  виде, что и является одним из основных принципов медитации и осознанной жизни. Существует много модификаций техники концентрации на дыхании. Нами рекомендуется следующий вариант, который в различных традициях называется Дзадзен, Дзогчен, что переводится как сидячая медитация. Это одна из самых популярных форм медитации, наряду с ТМ, используемых западными людьми.

В спокойном месте, выбранном для медитации, примите освоенную позу. Избавьтесь от излишнего напряжения в мышцах. Глаза закройте или смотрите перед собой на пол, на расстоянии примерно 1м-1м 20см. Начните дышать через нос. Используйте преимущественно брюшное дыхание. Для этого во время вдоха дайте возможность нижней части живота, которая находится на расстоянии четырех пальцев ниже пупка и называется Дяньтянь (Танден) или «Море Энергии» и считается в восточной традиции энергетическим центром человеческого тела,  выпятится вперед. Это облегчит движение диафрагмы вниз, что в свою очередь вызовет опускание отделов плевральной полости и раздувание легких. При этом грудную клетку нужно стараться по возможности держать в покое. Представьте, что в низу живота у вас раздувается «энергетический шар» и наполняется энергией вдоха. Вы должны почувствовать приятное напряжение в области Дяньтяня и почувствовать, как эта часть живота раздувается. Чтобы потренироваться, можете положить на низ живота руки и почувствовать его вздутие во время вдоха. В этом варианте медитации напряжение внизу живота является важным признаком и считается, что оно ведет к постепенному развитию физической и психической устойчивости как во время медитации, так и после выхода из нее. Выдох производится благодаря сокращению брюшных мышц. Существует, однако, важное различие между методом выдоха при обычном дыхании и во время этого рода медитации. Выдох нужно как бы слегка сдерживать, выдыхать медленно, плавно и постепенно, что достигается противодействием диафрагмы толчкообразному движению брюшных мышц вверх. Результатом этого будет длительный выдох, во время которого происходит тихий, еле заметный выход воздуха из легких. Такой пролонгированный выдох считается оптимальным для достижения состояния полного спокойствия ума или самадхи, и достаточно быстро позволяет добиться хорошей глубины медитации. Может быть, данное описание покажется слишком усложненным, но на практике это осуществляется достаточно легко. Вдох и выдох делаются за счет брюшного дыхания, максимально плавно, избегая грудного дыхания. Выдох как можно более медленный и глубокий, но без неприятных ощущений. 

Многие мастера медитации уделяют много внимание именно паузам между дыханием. Когда смотришь на человека, находящегося в глубокой медитации, создается впечатление, что он совсем не дышит. Пауза лишь случайно прерывается слабыми выдохами воздуха и почти незаметными вдохами. Такие паузы являются естественным состоянием. По мере углубления медитативного состояния, дыхание становится все медленнее и поверхностнее. Не надо искусственно добиваться этого. Просто наблюдайте за дыханием. И, когда вы заметите промежуток между вдохом и выдохом, или в процессе выдоха,  просто почувствуйте, как в них растворяется ваши желания и цепляния. Отдыхайте в этом промежутке, в этом открытом пространстве. А когда естественно продолжится ваше дыхание, продолжайте отдыхать умом в этом открывшимся промежутке.

Не надо концентрироваться на дыхании слишком сильно. Отдавайте ему около 25% вашего внимания, а остальные 75% пусть будут спокойно и свободно расслаблены. В медитации, как и во всех видах искусства нужно соблюдать тонкое равновесие между расслаблением и бдительностью. Когда вы выдыхаете, просто вытекайте наружу вместе с выдохом. Каждый раз, когда вы выдыхаете, вы освобождаете все, за что цепляетесь. Представьте, как ваше дыхание растворяется, сливаясь с вездесущей истиной.  По мере того, как вы будете все более погружаться в свое дыхание, вы обнаружите, что становитесь все более и более присутствующим в настоящем моменте, возвращая в себя все свои разбросанные и разделенные аспекты и становясь цельным. Вместо того, чтобы наблюдать за дыханием, позвольте себе постепенно отождествиться с ним, как будто вы им становитесь. Медленное дыхание, дышащий и действие дыхания станут одним; растворяться двойственность и разделение. 

СЧЕТ ДЫХАНИЙ.

Обыкновенно практика медитации с концентрацией на дыхании начинается со счета дыханий. Мы рекомендуем три способа практики счета.

1. Считайте вдохи и выдохи. Когда вы делаете вдох, считайте в уме «один», когда делаете выдох «два». И так далее до десяти. Затем вернитесь к одному и повторите весь цикл. Это самый простой способ. Рекомендуется для начинающих.

2. Считайте только выдохи от одного до десяти, затем повторяйте счет. Вдохи совершаются без счета. Это практика является наиболее продвинутой ступенью и представляет собой следующую процедуру. Мы говорим «один-н-н-н-н» с удлиненным выдохом, затем после вдоха произносим «два-а-а-а-а», снова с удлиненным выдохом. Естественно с каждым счетом, выдох опускается все ниже и ниже.  

3. Считайте только вдохи, пропуская выдохи без счета. Эта техника хороша для тренировки техники вдоха.

Эта достаточно простая процедура счета дыханий поначалу для большинства является достаточно затруднительной. В середине счета вам неожиданно может прийти в голову какая-то другая идея, и вы обнаружите, что на некоторое время увлеклись, углубились в эту мысль. Вы стараетесь вернуться к дыханию, у вас это получается, но теперь вы обнаруживаете, что забыли, где остановились. Вам приходится вернуться к началу так, чтобы вновь приступить к счету с одного. (Помните, не надо злиться, раздражаться или вовлекаться в мысли. Нужно просто возвращать внимание к дыханию. Напряжение внизу живота в области Дяньтянь, которого мы добиваемся во время дыхания, как это было описано выше, также способствует исчезновению мешающих мыслей и эмоций.) Каждый начинающий, кто впервые пробовал эту практику, должно быть, испытывал подобные неудачи. Зачастую это приносило удивление в неспособности контролировать свои мысли. И это в состоянии относительного покоя. Представьте теперь, что творится в вашей голове, когда вокруг бушуют страсти, дела и конфликты. Следовательно, чем быстрее вы начнете регулярно практиковать медитацию, тем быстрее вы сможете обнаружить растущий в вас бесконечный покой и внутреннюю гармонию. И медитация со счетом дыханий - это простой и действенный способ начать свою практику медитации.

СЛЕДОВАНИЕ ЗА ДЫХАНИЕМ. 

По мере того, как изо дня в день вы будете практиковать счет дыханий, вы сможете найти, как ваша практика дарит вам умиротворение, упорядоченность и блестящее озарение. Однако в процессе практики, медитирующие, если они уже долгое время работают над дыханием,  чаще всего находят тот факт, что счет дыханий им больше не нужен. Концентрация на дыхании стабильна, а счет даже мешает внутренней тишине. Тогда они вполне естественно обращаются к практике следования за дыханием. Указания следования за дыханием относительно очень просты. С учетом всех вышеописанных принципов дыхания, просто следите за каждым вдохом и выдохом с сосредоточенным вниманием. В начале выдоха выдыхайте воздух естественно. Когда вы достигните уровня дыхательного горизонта, позвольте воздуху еще какое-то время незаметно и спокойно выходить из легких, за счет работы брюшной мускулатуры, как описано выше. Это делается, чтобы максимально продлить выдох, при этом сохраняя его естественность и плавность. Продленный выдох, с точки зрения восточных мастеров способствует глубине медитации и скорейшему достижению состоянию самадхи. 

В качестве дополнения хотелось бы привести один из методов продленного выдоха, который очень хорошо зарекомендовал себя среди практикующих дыхательную медитацию, и был детально описан учителем Дзен Секида Кацуки. Он называется «бамбуковый метод». Он назван так потому, что, как ствол бамбука имеет соединения и узлы, следующие друг за другом, так и выдох в этом методе то и дело останавливается на короткое время, создавая небольшие паузы. Те, кто долгое время практикую этот метод, пишут, что дыхание на первых этапах можно назвать скорее «волнообразным», когда выдох остается непрерывным, но периодически усиливается. На более поздних этапах, когда медитативное состояние (самадхи) становится глубже, выдох становится как бы «прерывистым», что предполагает достаточно продолжительные паузы. У тех, кто находится в глубокой медитации, выдох как бы совсем останавливается на долгое время. Такие состояния развиваются спонтанно, по мере углубления медитативного состояния, и не стоит специально задерживать дыхание. Позвольте всему идти своим чередом.

Длительность интервалов самостоятельно будет устанавливаться в соответствии с продолжительностью вашего дыхания и глубиной медитативного состояния. Если вы захотите испытать это метод, поступайте так, как будто вы снова и снова толкаете «закрытую дверь», которая не открывается. Иногда такие толчки бывают успешнее непрерывного нажима. Итак, просто выдыхайте так, как будто вы настойчиво, но мягко толкаете некую дверь, которая отделяет вас от вашей истинной природы. И, чем настойчивей и дольше вы будете ее толкать, тем быстрее вы прейдете к пониманию того, что нет никакой двери, нет ничего, что разделяет вас от истины, и  вы уже находитесь там, куда так хотели попасть. 

В завершении надо отметить, что данные общие принципы дыхания во время медитации и описанные методики являются рекомендательными. Не стоит забывать о том, что медитация является естественным процессом, и нужно искать индивидуальные особенности дыхания для каждого медитирующего, в первую очередь, в собственном внутреннем опыте. В конце концов, практика медитации должна быть изобретена одним человеком для себя. Однако, если мы будем знать кое-что из опыта других людей, которые приобрели знания раньше, то это ускорит наше движение и избавит нас от ненужных проб и ошибок. Однако не беспокойтесь относительно того, насколько успешно и правильно вы медитируете. Позвольте всему разворачиваться естественным путем. Просто продолжайте свою практику, каждый раз добавляя все новый и новый опыт в освоении этого потрясающего искусство обретения себя.

Концентрация внимания на мантре.

Одна из самых распространенных и действенных техник медитации, получившая широкое распространение на западе. Наверное самая известная техника медитации на мантре это техника Трансцендентальной Медитации (ТМ), популяризатором которой явился известный духовный деятель и ученый Махариши Махеш Йоги. 

Мантра – это звукосочетание, слово или имя, повторяемое во время медитации многократно. Именно она выступает как объект концентрации внимания. Мантра не несет в себе какого-либо конкретного смысла, но она способна создавать определенный психический фон. Известно, что звукосочетания воздействие на человека не только за счет смыслового содержания, но и за счет звуковой структуры. Это легко подтвердить экспериментом. Так, например, присутствие в слове звука «и» создает впечатление чего-то маленького, узкого, незначительного. Предложите испытуемому назвать воображаемыми словами («ла», «лау», «ли») три одинаковые по форме, но различные по величине фигуры. Обычно для самой маленькой фигуры выбирается название «ли», а для самой большой «лау». Звук «и», создает ощущение напряженности, холодности, а звук «о» - расслабленности, мягкости, теплоты. Наличие звуков «а», «е», «и» создает ощущение чего-то белого, светлого, желтого, красного, яркого; звуки «ы», «о», «у», ассоциируются с глубоким, темным, мрачным. Детальные исследования воздействия ТМ и других медитативных техник использующих мантру в качестве объекта для концентрации внимания показали, что звуки используемые в мантрах, такие как О, М, Н, легко вступают в резонанс с электрической активностью головного мозга, и способствуют появлению тета-волн. Эти особенности воздействия звуков на деятельность сознания лежат в основе образования мантр. Широко известна медитация на мантре «ОМ». В древней практике лайа-йоги используются звуки санскритского языка, смягченные группами звуков «нг», «анг», «инг».

Например:

1) анг, банг, ванг, данг, джанг, дзанг, танг, занг, канг, ланг, манг, нанг;

2) енг, бенг, венг, генг, дженг, тенг, зенг, кенг, ленг, менг, ненг, пенг, ренг, сенг, тенг, фенг, хенг, ценг, ченг, шенг;

3) инг, бинг, винг, гинг, динг, джинг, дзинг, тинг, зинг, кинг, линг, минг, нинг, тинг, ринг, синг, финг, хинг, цинг, ширим. 

Существуют также более длинные мантры, которые состоят из сочетания нескольких звукосочетаний. Такие мантры широко используются например в тибетских буддийских практиках. Например Ом Мане Падму Хум; Ом А Хунг Бенза Гуру Пема Сиддхи Хунг. 

Мантры могут произносится вслух или петься, как это практикуют Ламы, Пандиты и др, а могут проговариваться в уме, как это используется в ТМ. Принцип концентрации внимания на мантре ничем не отличается от общих принципов концентрации во время медитации. Приняв выбранную вами позу, начните непрерывное мысленное повторения своей мантры (процесс джапа). Когда будут появляться блуждающие мысли, просто возвращайтесь к мантре. Таким образом во время медитации у вас в сознании будет то мантра, то мысли, то опять мантра. В некоторых случаях они могут звучать одновременно. При достижении глубокого медитативного состояния (трансцендентальное состояние сознание, самадхи) возникает состояние когда в сознании нет ни мысли, ни мантры. Не ждите этого состояния, оно приходит естественно, и когда оно возникнет, просто наслаждайтесь пребыванием в нем, а когда вновь появятся мысли, начните опять произносить мантру. 

Некоторые учителя медитации утверждают, что каждый медитирующий должен иметь свою мантру, которую он получает непосредственно из уст в уста от учителя. Такой способ используется например в ТМ. Однако многие современные авторы утверждают, что мантру можно найти и практиковать самостоятельно. В качестве мантры вы можете использовать (по данным Бенсона) например английское слово «one» (уан), или любую приведенную выше.

Мантры можно придумывать самому. Предположим вы на берегу моря, под вашими ногами теплый желтый песок, заходящее солнце готовится скрыться за горизонтом, вокруг тишина, вы чувствуете спокойствие, уверенность, удовлетворенность. Расслабьте телосконцентрируйте внимание на своих ощущениях и придумайте словосочетание, соответствующее в данный момент вашему душевному состоянию. Это ваша мантра. Концентрируясь на ней в процессе медитациии повторяя ее многократно, вы можете у себя то душевное состояние, которое испытали и прочувствовали на берегу моря. Подобным образом вы можете создавать мантры, соответствующие различным эмоциональным состояниям.

Концентрация внимания на слове.

Этот вид медитации очень похож на медитацию с концентрацией на мантре. Однако произносимое словосочетание имеет смысловую нагрузку, привлекательную для медитирующего. Это могут быть слова: гормония, радость, покой, счастье, любовь и др. Нужно учитывать благоприятно значение повторяемого слова, но не «вдумываться» в него. Надо лишь повторять его, как и мантру. При этом смысл слова успокоит вам сердце, а однообразное повторение отбросит все остальные мысли, что приведет к погружению в медитативное состояние. Само звучание слова, во многом оказывает нужное воздействие, в чем просматривается тот же механизм, что и у действия мантры, который подробно рассмотрен выше. Данный вариант медитации особенно широко используется в практике Цигун.

Концентрация внимания на внешнем объекте (созерцание).

Учитель видит мир таким, какой он есть,

И не пытается в нем что-то изменить.

Пусть кружит все своим путем –

Он в центре круга.

Лао Цзы. Дао дэ цзин.

Эта форма медитации предполагает разглядывание какого-либо предмета, изображения или явления,  без размышления о нем.

Подберите какой-либо внешний объект, который вам приятно будет созерцать продолжительное время. Это может быть все, что угодно, но важно чтобы оно вас вдохновляло. Лучше всего для этого подходят предметы естественного происхождения (камешки, раковины, кристалл, кусок дерева). Очень хорошим визуальным объектом для медитации является пламя свечи или костра. Вряд ли кто-то не испытывал на себе магического притяжения пламени, когда просиживал ночь напролет за разговором у тлеющего костра. Любовь к созерцанию огня у человека лежит на уровне инстинктов. Визуальным объектом так же может стать ручей, река, облако, дым, пейзаж, луна, сад, изображения святых (иконы и др.), рисунки, картины, символы, статуэтки, мандалы, и многое другое, что может вдохновить и привлечь внимание человека.

Итак, когда визуальный объект для концентрации найден, по возможности примите медитативную позу и начните рассматривать выбранный вами объект, стараясь при этом удержаться от мыслей о нем. В случае появления блуждающих мыслей, размышлений или интерпретаций, просто возвращайтесь к объекту созерцания. Попробуйте увидеть предмет таким, какой он есть на самом деле, так как будто вы видите его первый раз, без собственных интерпретаций, без критериев принадлежности. Примите всю его уникальность, все качества присущие только ему. Будь это камень, образ духовного учителя, горный ручей или цветущий сад, попробуйте стать им самим, принять его таким, какой он есть, во всем своем великолепии, станьте им самим, чтобы устранить тот иллюзорный барьер, который отделяет то от этого, созерцающего от объекта созерцания, красоту мира от смотрящего на него. Существует множество вариаций этой техники, которая широко распространена в различных духовных учениях. Однако ее приверженцы, а их немало, говорят, что для нее подходят все основные принципы медитации, освещенные выше. Так или иначе, помните, что каждый идет своим путем. Приступая к этой медитации, просто оставайтесь открыты, и сам объект, на который вы собираетесь медитировать, а также ваша собственная интуиция наилучшим образом помогут родиться чуду созерцания.

Концентрация внимания на образе (визуализация).

В том случае, если объектом концентрации является не реально существующий, а воображаемый предмет или явление, это называется визуализацией. Другими словами,  вы представляете тот или иной образ, и он служит для вас объектом концентрации внимания. В целом этот вариант медитации очень похож на предыдущий. В качестве воображаемого образа может быть все, что угодно. Это может быть образ вашего духовного наставника, пейзаж, яркий белый свет, мандала, картина, в общем то, что вас наиболее привлекает и может создать соответствующий настроение для медитации.

Концентрация внимания на идее или вопросе.

Часто в качестве объекта концентрации выбирается некая идея (сострадания, милосердие, гормония, любовь, разотождествление, осознание и др.) или вопрос (преимущественно философской направленности: кто Я?; коан и т. п.). Классическим вариантом подобной медитации являются Дзеновские коаны – вопросы, не имеющие ответов. В случае данной медитации от вас не требуется обдумывание смысла той или иной идеи или вопроса. При такой медитации не надо погружаться в концептуальные спекуляции. Вам нужно реально пережить выбранную вами идею или вопрос. К этой медитации хорошо подходит следующее сравнение. Нельзя напиться простым рассказом или рассуждением о роднике, нужно выпить воды из него. Так и здесь, вы должны напиться идеей, вы должны выпить вопрос, чтобы насытится им. Технически это можно сделать, просто приняв это как звук или дыхание и не придерживаться никакой другой идеи. Достаточно просто напряженно повторять ваш вопрос или идею. И тогда вы однажды, совершенно без философских спекуляций придете к пониманию того, что ответ уже дан, все уже понято, - вы хлопните в ладони и разразитесь оглушительным хохотом. Если же вы наоборот начнете размышлять о вопросе или идее, вы утратите соприкосновение с непосредственной реальностью и останетесь в полнейшем неведении, плавая в океане понятий и словесных оценок.

Концентрация внимания на телесных ощущениях.

Концентрация внимания на телесных ощущениях широко используется в различных медитативных техниках, особенно в индийской йоге и цигуне. Объектом концентрации могут быть различные ощущения в теле: пульс, биение сердца, потепление в конечностях, естественное покачивание тела, касания одежды, поглаживания ветра, прикосновения другого человека. Лучше концентрироваться на этих ощущениях с закрытыми глазами, как бы обращая свой внутренний взор в глубину тела. Все виды телесно ориенированной терапии широко используют концентрацию внимания на телесных ощущениях. Данный вариант концентрации хорошо подходит людям, с развитыми кинестетическими особенностями организации нервной деятельности. 

Концентрация внимания на звуке.

Часто объектом для концентрации внимания во время медитации может быть звук. Всем знакомо успокаивающее и одухотворяющее действие журчания горного ручья, шум моря или шорох листвы.  Стоит только начать слушать мир, как он наполнит нас тысячей звуков, которые мы можем использовать для нашего внутреннего преобразования. Однако, надо сказать что слышание и слушание - это не одно и тоже. Легко слышать без слушанья. Слышание пассивно, тогда как слушанье активно. Когда мы слушаем, то все наше внимание направлено на звук, мы внимаем ему, вникаем в его природу, постепенно становясь самим звуком. Итак звуком на котором можно концентрировать внимание, как уже говорилось выше, может быть журчание ручья,  шум волн, потрескивание костра, шуршание ветра и многое многое другое. Также в качестве звука для медитации часто используются пения мантр (сама веда, горловое пение тибетских монахов и др.), звуки музыкальных инструментов (флейта, дудук, ситар, кото, кларнет). Существует специальная медитативная музыка. Например музыка для дзен медитации, риг веда, гандхарва веда. Так же созданы музыкальные произведения, которые включают в свою структуру тета – волны, звуки записанные из космоса и др. 

Все описанные объекты для концентрации внимания, в зависимости от школ и техник медитации, могут использоваться как по отдельности, так и сочетаться. Такое сочетание объектов медитации, приводит к потенцированию эффекта от концентрации. Так, например концентрация внимания на дыхании, может сочетаться с концентрацией на кинестетических ощущениях, идее, и визуализацией. Именно сочетание различных объектов для концентрации внимания создают то бесчисленное количество техник медитации, которое описано в книгах и передается из уст в уста учителями медитации. Но, так или иначе, все они подчиняются тем общим принципам концентрации, которые были описаны выше. Вы можете фиксировать внимания во время занятий медитации на одном, наиболее подходящем для вас объекте, использовать уже опробованные методики, которые сочетают несколько объектов для концентрации или проявлять собственной творчество, так как медитация это в первую очередь творческий процесс. 

4. Собственно медитативное состояние.

Что же происходит с нашим сознанием, когда мы медитируем. Этому удивительному состоянию, которое называют в различных традициях: «самадхи», «трансцендентальное  состояние сознания», «глубокий медитативный транс», «чистое сознание», «пребывание ума в своей истинной природе», «остановка внутреннего диалога», и др., посвящено множество исследований и описаний, однако все они ничто по сравнению с переживанием оного. Сколько бы мы не писали о нем, это не сможет передать истинности переживаний. Нельзя утолить жажду, рассказами о воде, нужно просто напиться ею из горного родника. Поэтому большинство мастеров медитации подробно рассказывают, где и как искать самадхи, но предоставляют наслаждаться этим состояние каждому по-своему, так как оно лежит за гранью слов. Однако мы все же постараемся вкратце охарактеризовать медитативное состояние, но заранее просим не путать луну с пальцем, указывающим на нее.

Сначала попытаемся описать физиологические изменения, которые можно объективно выявить при инструментальном наблюдении. Многочисленные электроэнцефалографические исследования показали, что во время медитации у человека начинает регистрироваться высокоамплитудная, низкочастотная  активность, сначала альфа-волны (8-12 Гц), затем Тета-волны (4-7Гц), а в некоторых случаях и Дельта-волны (0,5-3 Гц), что соответствует глубокому покою, возникающему на фоне сохранного сознания, качественно отличая это состояние от сна. Такое состояние покоя приводит к столь необходимому в нашем суетном мире качественному отдыху ЦНС, и как следствие значительному повышению, ее устойчивости к стрессовым воздействиям и общей работоспособности. Кроме того, объективно доказано, что глубокое успокоение высшей нервной системы, достигаемое в медитации, приводит к исчезновению застойных участков гипервозбуждения головного мозга, наличие которых является одним из ведущих факторов формирования большинства психических и психосоматических заболеваний. При анализе работы других физиологических систем организма отмечалось, что по мере углубления медитативного состояния уменьшается частота сердечных сокращений, дыхание становится реже и поверхностней,  выравнивается АД и др. При регулярном занятии медитации отмечалась стабилизация функционирования всех основных органов и систем организма, что и позволило медикам рекомендовать ее, как одну из самых эффективных систем оздоровления.

Также, современные исследователи в области нейрофизиологии пытаются объяснить действие медитации, функциональными особенностями межполушарной асимметрии головного мозга. Обычно полушария головного мозга работают несбалансированно, за счет доминирования левого полушария, которое ответственно за логическое мышление. Нейрофизиологи и психологи считают, что повышенная активность левого полушария отсекает большое количество воспринимаемой человеком информации за счет устоявшихся стереотипов мышления, которые создают фильтр восприятия реальности, что мешает осознанию целостной картины мира и себя самого. Таким образом, человек воспринимает реальность не такой, какая она есть, а такой как он о ней думает и попадает в плен собственных предубеждений и иллюзорных представлений о мире, что нередко заводит его в тупик существования. В то же время правое полушарие ответственно за творческое и интуитивное мышление, которое у большинства людей находится в подавленном состоянии. Во время медитации происходит сначала снижение активности левого полушария, затем активация работы правого полушария, а в последствии их сбалансированная деятельность. Это ведет к временному выключению концептуальной системы, активации интуитивной части сознания, которая принимает веши такими, какие они есть, не объясняя и не критикуя реальность, и делает ее доступной сознанию в своей истинной Таковости. Это ведет к интеграции всех элементов личности, разрешению внутриличностных  конфликтов, страхов и противоречий, за счет осознания их иллюзорности и создания внутреннего ощущения целостности, гармонии и счастья. Конечно, секреты человеческой психики еще остаются на начальной стадии изучения, и очень сложно объяснить все те потрясающие изменения, которые происходят с человеком во время практики медитации, только на модели деятельности полушарий головного мозга. Нередко в процессе медитации, в человеке пробуждается способность видеть и принимать явления, обычно недоступные сознанию. В этой связи описываются многочисленные случаи, которые могут быть отнесены к разряду парапсихологических. Так или иначе, в результате медитации приходит понимание того, что наши представления бывают условны, и если не искажают действительности, то, по крайней мере, соответствуют ей лишь весьма приблизительно.  Освободившись от цензуры логики в результате практики медитации, мы освобождаем пути интуиции и иногда вдруг мгновенно получаем ответ на самые трудные вопросы. Постепенно сознание проясняется, и мы познаем природу своего существования, открываем свое подлинное «Я».

Самадхи или трансцендентальное состояние сознания описывается практикующими, как состояние, когда разум покоится пробужденный в своей истинной природе, незамутненный блуждающими мыслями, или суждениями. Это не состояние ухода от реальности, а наоборот проникновение в самую ее суть, постоянное живое переживание присутствия, в блаженстве, ясности,  покое и, что важнее всего, полном отсутствии цепляния за что-либо. Это отсутствие цепляния в вас представляет собой знак, что вы становитесь более свободными от себя самого. И чем больше вы испытываете эту свободу, тем определенней знак того, что ваше старое ограниченное «Я», вместе с теми надеждами и страхами которыми оно живо, растворяется, и тем ближе вы подходите к бесконечно щедрой мудрости заключенной в вашей истинной природе.  Когда вы обретаетесь в этой обители мудрости, вы понимаете что более не одиноки, что нет более преграды между мыслью и действием, между логикой и интуицией, между вопросом и ответом, между «Я» и «ты», «это» и «то», «внутри» и «снаружи». Не стоит специально стремится достичь этого состояния, ждать его, стремиться к нему, ведь оно уже внутри вас, нужно лишь, оставаясь пассивным, позволить ему постепенно пробудиться. Сначала оно может появляться в коротких промежутках дыхания, в моментах, когда не остается не мысли ни мантры, когда концентрируясь на предмете медитации вы не находите границ отделяющих наблюдающего от наблюдаемого. Подобно тому, как по мере успокоения бушующего океана, все лучше и лучше можно видеть его дно, так и по мере успокоения ума в медитации все яснее и яснее будет проявляться его истинная природа, пока он окончательно не осознает, что всегда находился в этом состоянии. Просто продолжайте медитировать, оставайтесь не вовлеченными ни в плохое, ни в хорошее, и принимайте как приходит.

Выход из медитации.

Выход из медитации является чуть ли ни одним из самых важных этапов медитации, потому как он является мостиком, соединяющим регулярную и усердную практику медитации с повседневной жизнью. А именно слияние медитации с действием и есть все основание, цель и предназначение медитации. Без слияния медитации в действии, она становится просто тратой времени. Не нужно выходить из медитации  слишком быстро. Потратьте на это 5-10 минут, особенно если длительность самой медитации была продолжительной. Посидите еще некоторое время в той же позе, прекратив, однако сосредоточение и концентрацию внимания на объекте медитации. Не следует также резко открывать глаза, держите их полузакрытыми. Затем проделайте медленные движения головой, несколько раз закройте и откройте глаза, разомните плечи. Помните, это должен быть как можно более плавный и текучий процесс. Не стоит использовать для выхода из медитации резких звуков, например будильника, это бывает неприятно и мешает плавности выхода. Обычно для окончания сеанса используют нежный звук колокольчика или тихую мягкую музыку. Кстати вы сами можете выбирать продолжительность медитации, так как в этом состоянии отлично проявляется чувство времени. В среднем, во время медитации, при достаточном доверии к самому себе, ошибка во времени составляет от полсекунды до 2-3 минут. Если вы хотите, чтобы ваша медитация продолжалась какой-то определенный промежуток времени, просто перед началом подумайте, как долго вы хотели бы находиться в медитативном состоянии, и в нужное время вы почувствуете внутренний знак о том, что время истекло. 

Известный мастер медитации Дуджом Ринпоче рекомендовал: «Не вскакивай, не беги, а слей свое внимание с повседневной жизнью». Позвольте, чтобы покой занятия медитации проник в вашу жизнь и пропитал ее спокойным юмором и невовлеченностью. После медитации важно не поддаться нашему стремлению уплотнить свое восприятие окружающего. Когда вы возвращаетесь к повседневной жизни, пусть мудрость, интуиция, сострадание, юмор, гибкость, нестесненность, все, что дала вам медитация, проникнет в ваши ежедневные переживания. 

По сути дела, внося медитацию в повседневную жизнь, вы постепенно делаете всю свою повседневную жизнь медитацией, где объектом концентрации является единственно существующая реальность «здесь и сейчас».

В качестве примера хотелось бы привести одну дзеновскую историю, в которой ученик спрашивает своего мастера:

«Мастер, как ввести медитацию в действие? Как практиковать ее в повседневной жизни?»

«Тем, что ты ешь и спишь», - ответил мастер.

«Но, мастер, каждый человек ест, и каждый – спит». 

«Но не каждый ест, когда он ест, и не каждый спит, когда он спит.»

От этой истории происходит известная дзенская пословица: «Если я ем, то ем; если я сплю, то сплю».

Тхит Ньят Хань пишет по этому поводу: «Если я не способен с радостью мыть посуду, если я хочу побыстрее с ней покончить, чтобы можно было пойти выпить чашку чая, то я также буду не способен с радостью пить сам чай. С чашкой в руках я буду думать о том, что делать дальше, и вкус и аромат чая вместе с удовольствием самого пития будут забыты. Я всегда буду томиться будущим и не когда не сумею жить настоящим моментом».

Все, что нужно делать, это полностью осознавать, что вы делаете в каждый момент времени. Очень часто мы блуждаем в воспоминаниях прошлого и тревожимся о будущем, забывая, что ни того, ни другого не существует. Линия времени, это лишь модель реальности. Все, что реально существует – это настоящее мгновение. И это единственное, что стоит нашего внимания. Оно есть, вне зависимости от наших желаний, вне времени и представлений, оно просто есть, и от нас зависит лишь то, будем ли мы жить в осознанной реальности или продолжать блуждать в иллюзорных коридорах прошлого и будущего, сотканных из заблуждений, несущих тревоги, боль и страдание. Лишь пребывание сознания в настоящем, приносит ощущения удовлетворенности и наполненности жизни, в противном же случае создается лишь видимость. Только из реального момента, возможны воспоминания прошлого, без вовлечений, и планирование будущего без цепляний за результат. 

Итак, когда вы почувствуете, что вас захлестывает гнев, тревога или страх, что жизнь пошла «вверх дном», что страсти и желания раздирают вас на куски, просто задайте себе вопрос: «А где я сейчас?», посмотрите вокруг, попытайтесь увидеть саму природу окружающих вас вещей, а не ваши суждения о них, вернитесь к своему дыханию, прислушайтесь, оцените прелесть этого мига, вспомните, что куда бы вы не шли, вы уже там - в вечном «здесь и сейчас». И нет в этой вечности ничего стабильней перемен. Так давайте же, как гласит древняя китайская мудрость, вместе с этим миром «обновляться ежедневно и полностью, снова и всегда». Давайте пробудимся для этого мгновения, и будем наслаждаться им во всей его полноте, давайте просто жить, широко раскрыв глаза для красоты окружающего, с благодарностью принимая все таким, какое есть, пока нам даровано это счастье - быть «здесь и сейчас».
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