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       В этой небольшой книге даются начальные практические сведения о дзэн-буддийской медитации, которой может овладеть каждый желающий. Благодаря необыкновенному сочетанию полезных рекомендаций, простоты и глубины, эта книга уже нашла своего читателя. Она многократно переиздавалась в разных странах на разных языках. Ее читает уже третье поколение читателей. Книга не оставит вас равнодушными. 

        Эта книга адресована взрослому человеку, но может быть понята и ребенком. Она обращена к человеку, довольному собой и к человеку, имеющему личные проблемы, к человеку, ищущему свои Пути, и к человеку уже имеющему определенные убеждения или верования. Все это потому, что главное для мастера Тик Нат Хана это не убеждения человека, а человек сам по себе.

        Последователи дзэн-мастера Тик Нат Хана живут во многих странах. Есть они и в России. Если Вы хотели бы углубить свою практику медитации или принять участие в культурных программах обращайтесь  в Московский Дзэн-центр, информация о котором приведена на последней странице книги.

       При подготовке текста данной книги выполнена ее новая редакция по изданию на английском языке “Beacon Press” Boston, 1995.

       На востоке Учения часто называют «Путями». Поэтому пожелаем Вам счастливых Путей! 

                                                                      Б.В.  

  ноябрь 1999 г.

Предисловие переводчика к английскому изданию

«Чудесная внимательность»—это первоначально написанное на вьетнамском языке длинное письмо к Брату Куану, который состоял в совете Школы молодежи  общественного служения в Южном Вьетнаме в 1974 году. Его автор, буддийский монах Тик Нат Хан, организовал в шестидесятых годах эту школу, которая следовала  направлению «деятельный буд​дизм». Школа объединяла молодежь, желавшую действовать в духе сострадания. Опираясь на навыки, полученные в шко​ле, ее выпускники помогали обездоленным войной крестьянам. Они восстанавливали разрушенные деревни, учили детей, создавали медицинские пункты и образовывали сельскохозяйст​венные кооперативы.

Поскольку работники школы не поддерживали ни одну из воюющих сторон, их деятельность, зачастую, не вызывала под​держки из-за порожденной войной атмосферы страха и недо​верия. Работники школы были убеждены, что обе стороны яв​ляются отражением одной действительности и что подлинными врагами являются не люди, но идеология, ненависть и равнодушие. Такие взгляды изобличали воюющие стороны и в первые годы существования Школы на студентов было со​вершено несколько нападений. Некоторые из них оказались в плену либо даже были убиты. Несмотря на подписание в 1973 го​ду Парижского мирного соглашения, война все еще продолжалась и порою казалось, что невозможно не поддаться усталости и отчаянию. Постоянная работа, проникнутая духом любви и взаимопонимания, требовала большого мужества.

Будучи в ссылке во Франции, Тик Нат Хан написал письмо Брату Куану, желая поддержать своих соратников в столь мрачное время. Тхай Нат Хан («тхай»—это почти​тельное обращение к вьетнамским монахам, означающее «учи​тель») хотел напомнить им основные  дыхательные   упражне​ния,  помогающие   сохранять  покой даже в самых трудных случаях. Поскольку Брат Куан и выпускники школы являлись его соратниками и друзьями, то письмо, получившее позже название «Чудесная  внимательность», носит личный и непосредственный характер. Если Тхай упоминает проселочную дорогу, это значит, что он дей​ствительно ходил по ней вместе с Братом Куаном. Если упо​минаются лучистые глаза ребенка, то речь идет о сыне Брата Куана.                                      

Когда Тхай писал это письмо, я находился в качестве американского добровольца, помогавшего Миротворческой делегации буддистов Вьет​нама. Тхай возглавлял делега​цию, которая являлась зарубежным представительством будди​стов Вьетнама, в том числе и Школы молодежи для общественного служения, и помотал им в деятельности по возрождению и укреплению мира. Я помню поздние вечера за чаем, когда Тхай объяснял разделы письма участникам делегации и нескольким близким друзьям. Естественно, мы стали думать о людях из других стран, которые также сумели бы извлечь пользу из описанных в книге упражнений.

К тому времени Тхай познакомился с молодыми буддистами из Таиланда, которые были вдохновлены вьетнамскими сторонниками «деятельного буддизма». Они также хотели действовать в духе осознанности и примирения и предотвратить на​чавшийся вооруженный конфликт в Таи​ланде. Им хотелось узнать, как это можно сделать без страха и злобы. Кое-кто из них говорил по-английски, и мы стали обсуждать бу​дущий перевод письма к Брату Куану. Идея перевода стала особенно острой после ликвидации буддийских типогра​фий во Вьетнаме, что лишило нас возможности издать письмо в виде небольшой книжки.

Перевод  книги на  английский язык, к счастью, поручили мне. Приблизительно три года я жил в представительстве Миротворческой  делегации буддистов Вьетнама, где днем и ночью про​никался музыкальностью вьетнамской речи. Тхай стал моим официально назначенным учителем вьетнамского языка; не спеша, слово за словом, мы читали некоторые из его ранних работ. Таким образом, я познакомился с несколько необычными вьетнамскими буддийскими терминами. Разумеется, Тхай научил меня за эти три года не только языку. Его присутствие мягко и неизменно напоминало о подлинной человеческой природе, о пробуждении посредством осознанности.

Когда я стал переводить «Чудесную внимательность», я припомнил все события за прошедшие годы, которые питали мой собствен​ный опыт осознанности. Как-то раз я чересчур спешил  приготовить еду и не мог найти ложку, оставленную мной среди груды посуды и продуктов. Пока я повсюду искал ее, Тхай зашел на кухню и рассмеялся. Он спросил: «Что это ищет Моби?» Разумеется, я ответил: «Ложку! Я ищу ложку!» Тогда Тхай опять улыбнулся и сказал: «Нет, Моби ищет Моби».

Тхай посоветовал мне переводить размеренно и неторопли​во, чтобы сохранять осознанность. Я переводил всего по две страницы в день. По вечерам Тхай вместе со мной просматривал эти страницы, заменяя слова и корректируя  предложения. Ос​тальные друзья помогали нам в редактировании. Мне не хва​тает слов, чтобы полностью описать ощущения, испытанные  при переводе его книги, но мое осознанное чувство пера и бумаги, положения тела и дыхания помогали мне отчетливо видеть, с какой силой внимательности Тхай писал каждое слово. Когда я следил за дыханием, я мог увидеть Брата Куана и выпускников Школы молодежи  общественного служения. Более того, я сумел понять, что слова книги таят в себе заботу о каждом читателе, поскольку они проникнуты осознанностью и нежностью к живому человеку.  Продолжая переводить, я увидел, как растет и ширится наше сообщество: Школа молодежи, мо​лодые последователи Тхая и многие наши друзья во всем мире.

Когда перевод был завершен, мы отпечатали его, и Тхай сделал сотни копий на втиснутой в ванную комнату делегации портативной офсетной машине. Приятным заданием для участников де​легации стала пеередача этих копий друзьям из разных стран.

С тех пор, подобно разбегающимся по воде кругам, книга «Чудесная внимательность» получила известность во многих странах. Она была переведена на несколько языков и была из​дана либо распространена на всех континентах земного шара. Для меня было радостью услышать мнение чита​телей, которым понравилась переведенная книга. Однажды я повстречал в книжном магазине человека, чей знакомый передал экземпляр этой книги друзьям из Советского Союза. А недавно я говорил с иракским студентом, которого хотели отправить об​ратно на родину, где его ждала смерть за отказ    от    участия    в    войне,    которую    он    считал    жестокой   и  бессмысленной. Он и его мать прочитали «Чудесную внимательность» и выполняли дыхательные упражнения. Еще я узнал, что выручка от издания на порту​гальском языке была отдана в помощь детям бедняков в Бра​зилии. Среди соприкоснувшихся с этой небольшой книгой оказались беженцы, заключенные, врачи, преподаватели и люди искусства. Я часто думаю, что «Чудесная внимательность» — это чудо само по себе, средство, объединяющее людей во всем мире.

На американских буддистов произвело сильное впечатление естественное и уникаль​ное слияние традиций Тхеравады и Махаяны, характерное для вьетнамского буддизма, описанное в книге. От других книг буддийского направления «Чудесная внимательность» отличается простым и ясным описанием упражнений, которыми лю​бой может сразу же заняться на практике. Однако книга заинтересует не только буддистов. В ней много общего с другими ре​лигиозными традициями. В конце концов, дыхание не относится к какому-либо верованию. Тех, кому понравится эта книга, могут заинтересовать и другие книги Тик Нат Хана,переведенные на  английский язык. Им написаны десятки книг на вьетнамском языке; это короткие рассказы, новеллы, эссе, историче​ские трактаты по буддизму и стихи. Некоторые из его ранних переводов больше не переиздаются, но печатаются переводы новых работ: «Руководство по медитации во время ходьбы», «Обретение мира» и «Солнце—мое сердце».

Тик Нат Хан получил разрешение вернуться во Вьетнам, но большую часть времени живет в Селении Слив, в общи​не, которую он помог образовать будучи во Франции. Там, под руководством того самого Брата Куана, которому много лет назад было послано письмо «Чудесная внимательность», члены общины посадили сотни сливовых деревьев. Выручка от продажи слив идет на помощь голодающим детям Вьетнама. Кроме того, Селение Слив открыто для всех же​лающих провести там месяц, совершенствуя осознанность и выполняя медитацию. В последние годы Тхить Ньят Хань предпринимал также ежегодные поездки в Соединенные Штаты и Канаду для проведения недельных циклов созерцания, органи​зуемых Всемирным Братством Буддистов.

Мне хотелось бы выразить особую благодарность изда​тельству «Бекон Пресс» за переиздание данной книги. На​деюсь, что каждый, к кому попадет эта книга, почувствует, что она обращена не только к Брату Куану и к работникам Школы молодежи  общественного служения, но и непосредственно к любому читателю.

                                                                                                   Моби  Хо 

                                                                                                   Август 1987 года

1.   ОСНОВНЫЕ ПРАВИЛА

Вчера ко мне зашел Аллен вместе с сыном Джоуи. Джоуи так быстро вырос! Ему уже семь лет, и он болтает по-фран​цузски и по-английски. Он даже использует несколько жаргон​ных словечек, подхваченных на улице. Детей здесь воспитывают совсем не так, как дома. Здесь родители убеждены, что для развития ребенка необходима свобода. Все два часа, что мы посвятили беседе, Аллену пришлось непрерывно следить за Джоуи. Джоуи играл, что-то бормотал и прерывал нас, мешая вести обстоятельный разговор. Я дал ему несколько детских книжек с картинками, но он, даже не взглянув, отбрасывал их прочь и вновь прерывал наш разговор. Он требовал постоянного внимания взрослых.

Потом Джоуи надел куртку и вышел поиграть с соседским мальчиком. Я спросил Аллена: «Считаешь ли ты семейную жизнь легкой?» Аллен не стал отвечать напрямик. Он сказал, что в по​следнее время, после рождения Анны, он не мог как следует вы​спаться. Ночью Сью будила его и, поскольку она была очень уставшей, просила его проверить, не перестала ли Анна дышать. «Я встаю, смотрю на ребенка, а потом возвращаюсь и опять засыпаю. Порой я  повторяю это два-три раза за ночь».

«Кому проще: холостяку или семьянину?»—спросил я. Ал​лен не стал отвечать напрямик. Но я понял. Я задал другой во​прос: «Многие говорят, что, имея семью, чувствуешь себя не так одиноко и более спокойно. Это правда?» Аллен наклонил голову и что-то невнятно пробормотал. Но я понял.

Потом Аллен сказал: «Я открыл способ, как освобождать для себя время. Раньше я считал, что мой день разделен на несколько частей. Одна часть для Джоуи, другая для Сью, еще одна — чтобы присматривать за Анной, следующая — для работы по до​му. Все остальное   время   становилось    моим.    Я   мог   читать,    писать, исследовать, гулять. Но теперь я стараюсь больше не разграничивать время. Я считаю время, проведенное с Джоуи и Сью, своим. Когда я помогаю Джоуи выполнять до​машние задания, я пытаюсь найти какой-нибудь способ, чтобы считать его время своим. Я учу вместе с ним уроки, увлекаясь всем, что мы делаем вместе. Отданное ему время возвращается ко мне. Точно так же со Сью. Самое замечательное, что у меня теперь стало столько личного времени!»

Пока Аллен говорил, он улыбался. Я удивился. Я знал, что Аллен не почерпнул это из книг. Это было его открытие, сде​ланное в обыденной жизни.

 Мыть посуду, чтобы вымыть посуду

Тридцать лет назад, когда я пришел в монастырь Ту Хиеу, для мения было не слишком приятным получить задание вымыть посуду Во время сезона дождей все монахи возвращались в монастырь, и двум новичкам приходилось готовить еду и мыть посуду, обслуживая более сотни монахов. Мыла не было, мы использовали лишь пепел, рисовую шелуху и кокосовую скорлупу. Каждый день нужно было вымыть груду посуды, и это случа​лось зимой, когда замерзала вода. Поэтому перед началом ра​боты нужно было согреть огромную бадью воды. Ныне, когда на кухне есть жидкое мыло, специальные скребки и даже  горячая вода, мыть посуду стало приятней. Теперь легче радоваться, выполняя такую работу. Всякий может быстро сде​лать ее, а после присесть и с удовольствием выпить чашку чая. Я знаю, что есть стиральные машины, хотя сам стираю руками, но по​судомоечные машины—это чересчур!

Занимаясь мытьем посуды, необходимо только мыть посуду—это значит, что, мытье посуды необходимо полностью осознавать, как мытье посуды. На первый взгляд это может показаться немного неле​пым: зачем заострять внимание на обыкновенных вещах?  Но  в  этом  и  скрыт  весь  смысл.  Тот  факт,  что я нахожусь  здесь  и  занимаюсь  мытьем   посуды, удивителено реален.  Я  всецело принадлежу самому себе, слежу за дыханием, осознаю свое существование, осознаю свои мысли и действия. Мой ум невозможно смутить так, чтобы он стал подобен бутылке, раскачивающейся на волнах.
 Чашка чая в ваших руках

В Соединенных Штатах у меня есть близкий друг—Джим Форест. Когда я восемь лет назад впервые встретил его, он со​трудничал с Католическим Обществом Мира. Прошлой зимой Джим навестил меня. Обычно перед тем как сесть пить чай после ужина, я мыл посуду. Как-то вечером Джим спросил, мо​жет ли он помыть посуду. Я сказал: «Попробуй, но если ты моешь посуду, то  должен знать, как ее мыть». Джим воз​разил: «Неужели ты думаешь, что я не умею мыть посуду?» Я ответил: «Есть два способа мыть посуду. Первый — мыть посуду, чтобы сделать ее чистой. Второй — мыть посуду, чтобы вымыть посуду». Джим обрадовался и сказал: «Я выбираю второй способ — мыть посуду, чтобы вымыть посуду». Я передал ему этот «ответственный» пост на целую неделю.

Если, занимаясь мытьем посуды, мы только и думаем об ожидающей нас чашке чая, то мы спешим справиться с мытьем как с ненужной побочной работой, а не «моем посуду, чтобы вымыть посуду». Мы мертвы, когда так моем посуду таким образом. В са​мом деле, мы совершенно не в силах понять всю радость бытия, пока стоим так подле раковины на кухне. Если мы не можем мыть посуду, то, скорее всего, мы также не сможем пить чай. Держа в руке чашку чая, мы будем думать о посторонних вещах, едва ли сознавая, что мы держим в руках. Так нас уносит в будущее, и мы не в силах действительно прожить теку​щую минуту жизни.

 Как съесть мандарин

Я помню, несколько лет назад, когда я первый раз вместе с Джимом путешествовал по Соединенным Штатам, мы сели под деревом и разделили мандарин. Джим стал говорить о том, что мы станем   делать   в   будущем.   Когда   мы   обсуждали  интересные  проекты, он настолько увлекался ими, что буквально забывал про то, что он делает в данный момент. Он положил в рот дольку мандарина и, не начав жевать ее, уже приготовился положить другую. Он едва ли чувствовал, что ест мандарин. Я только сказал: «Ты должен съесть взятую дольку мандарина». Джим стал осознавать, что он делает. Это было подобно тому, что он вовсе бы не ел  мандарин. Если бы он это делал, он  «ел» бы свои планы на будущее.

У мандарина есть дольки. Если вы сможете съесть одну дольку, возможно, вы съедите весь мандарин. Но если вам не съесть даже дольку, тем более, вам не съесть весь мандарин. Джим понял. Он медленно опустил свою руку и сосредоточился на дольке, уже находившейся во рту. Он вдумчиво пережевал ее, пе​ред тем как взять следующую.

Позже, когда Джим попал в тюрьму за протест  против военных действий, я, беспокоясь, сумеет ли он выдержать жизнь среди четырех стен тюрьмы, отправил ему короткое письмо: «Помнишь мандарин, что мы ели когда-то вдвоем? Твое положение здесь похоже на мандарин. Съешь его, и он станет тобой. Завтра ты уже не вспомнишь о нем». 

 Сущность ученичества

Более тридцати лет назад, когда я впервые пришел в мона​стырь, мне дали  небольшую книжку, озаглавленную «Сущность ученичества», написан​ную буддийским монахом Док Тье из монастыря Бао Шон, и просили запомнить ее содержание. Это была тоненькая книжка. Возможно, там было около сорока страниц, но туда вошли все те строки, которые использовал Док Тье для пробужде​ния своего ума во время любой работы. Пробудившись утром, он думал: «Я пробудился  и надеюсь, что каждый достигнет великой осознанности и увидит совершенную ясность». Когда  он  мыл  руки,  он  направлял  свой ум:  «Я вымою  руки и  надеюсь, что  каждый войдет в реальность с чистыми руками». Книга целиком состояла из подобных строф. Их целью было помочь последователям кон​тролировать свое сознание. Дзэнский наставник Док Тье помогал новичкам сравнительно простым способом, опираясь на то, чему учит Сутра осознанности. Всякий раз, когда вы надеваете платье, моете посуду, идете в ванную комнату, расстилаете коврик, несете ведро воды, либо чистите зубы, вы можете применить подходящее строфы, чтобы вернуться к осознан​ности.

Сутра осознанности* гласит: «Когда последователь  идет,  он должен осознавать, что он идет. Когда последователь сидит, он должен осознавать, что он сидит. Когда последователь лежит, он должен осознавать, что он лежит... В каком бы положении ни было тело, последователь  должен осознавать это положение. Упражняясь подоб​ным образом, последователь живет в полной и постоянной осо​знанности тела...» Однако осознавать  положение тела недо​статочно. Мы должны осознавать каждое дыхание, каждое движе​ние, каждую мысль и чувство, все, что имеет отношение к нам. 

  Но в чем заключается цель наставлений этой сутры? Где нам взять время для подобных упражнений? Если потратить весь день на    упражнения     осознанности,      хватит     ли    нам    времени     для выполнения работы по изменению и преобразованию общества?

* В сутрах Будда учит как можно использовать дыхание  для достижения сосредото​чения. Сутра, в которой говорится об использовании дыхания для поддержки внимательности, называется   Анапанасати Сутра. Приблизительно в середине III в. эта сутра была переведена на вьетнамский язык и прокомментирована дзэнским мастером  центральноазиатского происхождения по имени Кхыонг Танг Хой. Анапана озна​чает дыхание, сати — осознанность. Танг Хой перевел это как «Стража сознания». Анапанасати сутра – это сутра использования дыхания для  достижения осознанности. Сутра дыхания для достижения осознанности является 118-й в собрании сутр «Маджима-Никая» и учит шестнадцати методам примене​ния дыхания.

Как Аллену справиться с работой, занимаясь уроками Джоуи, отда​вая в прачечную пеленки для Анны и одновременно упражняясь в осознанности?

2.   ЧУДЕСНЫЕ ШАГИ   ПО   ЗЕМЛЕ

Аллен сказал, что с тех пор, как он стал считать время, проведенное с Джоуи и Сью своим, у него появилось неограниченное количество време​ни. Но вполне возможно, что все это справедливо лишь в принципе. Ведь слу​чается что Аллен забывает, что, помогая учиться Джоуи, он работает на себя, и тогда он теряет время. Он мо​жет начать подгонять время или суетиться, уже не считая его своим. Чтобы в действительности  иметь неограниченное время,  ему при​дется постоянно думать: «Это мое собственное время», когда он помогает Джоуи. Но в таком случае посторонние мысли все рав​но могут смутиь ум, и поэтому, чтобы сохранить живость со​знания (далее я буду использовать слово «осознанность», обозначая живость сознания по отношению к настоящему моменту реальности), надо начинать упражняться прямо сейчас и делать это по​вседневно, а не только во время медитации.

  Когда  вы  идете  по дороге в деревню, вы можете упражнять​ся в 

 осознанности. Пусть вы идете по грязной дороге, пролегающей среди клочков зеленой травы, но, упражняясь в осо​знанности, вы поймете главное — эта дорога ведет в деревню. Упражняйтесь, сохраняя в сознании мысль: «Я иду по дороге, веду​щей в деревню». И в дождливую и в солнечную погоду со​храняйте эту мысль, но не повторяйте ее снова и снова подобно автомату. Это не будет внимательностью. Если,  шагая  по  дороге  в  де​ревню, вы 

действительно  прониклись  внимательностью,  то всякий  ваш  шаг станет  невообразимо чудесен,  радость раскроет цветок вашего сердца и вы сможете вступить в мир реальности.

Мне нравится ходить одному по проселочным дорогам. По обеим сторонам раскинулись рисовые поля и растут дикие травы. Я делаю каждый шаг осознанно, помня о том, что я иду по удивительной земле. В подобные мгновения существование чудесно и таинственно. Принято считать, что ходить по воде либо по воздуху — это чудо. Но я думаю, еще большее чудо — ходить по земле. Каж​дый день мы соприкасаемся  с чудом, которого даже не замечаем: лазурное небо, белые облака, зеленая листва, черные пытливые глаза ребенка, оба наших глаза — все это чудесно.

 Как надо сидеть

Дзэнский наставник Док Тье говорил, что во время созер​цания надо сидеть прямо, сохраняя мысль: «Место, где я си​жу, подобно месту обретения Бодхи». Место обретения Бодхи — это место, где Будда достиг просветления. Если любой может стать Буддой, а будды — это все те бесчисленные люди, кото​рые достигли просветления, то я сижу там, где сидели они. Си​деть на месте Будды—счастье, а сидеть, сохраняя осознанность озна​чает стать Буддой. Поэт Нгуен Конг Чу почувствовал это. Он вдруг увидел всех людей, что приходили на то  место, где он сидел, в далеком прошлом и всех, кто придет на это место в будущем:

Сегодня я сижу на том же самом месте,

Куда в прошедшие века сидеть другие приходили.

Пройдут тысячелетия и будут здесь сидеть иные.

Так кто же песнь поет и кто внимает?                     

 Время, проведенное на этом месте, помогло открыть двери в бесконечность бытия. Но у деятельных, занятых людей нет времени  ходить   по  дорогам,   поросшим   травой,   или   сидеть  у подножья деревьев. Им необходимо обдумывать свои планы, советоваться с соседями, пытаться решать миллионы проблем — все это предполагает упорную деятельность. Им приходится сталки​ваться со всякими трудностями, каждую минуту думать о ра​боте, быть настороже, поступать умело и разумно.

Вы вправе спросить о том, как же нам упражняться в осознан​ности? Мой  ответ таков: направьте внимание на свои действия, будьте бдительными, поступай​те умело и разумно при любых условиях, тогда это станет осознанностью. Нет причины отделять осознанность от сохранения внимания во время работы, от бдительности и ис​пользования здравого мышления. Для принятия лучшего ре​шения необходимо спокойное сердце и самообладание. Вся​кий знает об этом. Если мы будем раздражаться и начнем сер​диться, теряя контроль над собой, то мы можем испортим любую работу.

Благодаря чудесной внимательности мы заново создаем и улучшаем себя. Возьмем пример: волшебник разрезал свое тело на части и поместил их в различных местах—кисти на юге, руки на востоке, ноги на севере; затем, используя чудесную силу, он читает заклинание и собирает их снова вместе. Осознанность действует подобным образом — это чудо, с помощью которого можно мгновенно собрать в единое целое наше рассеянное сознание так, что мы можем полноценно прожить каждую минуту жизни.

 Овладение дыханием

Итак, получается, что осознанность одновременно — это се​мя и плод. Когда мы применяем осознанность для сосредото​чения, осознанность — семя. Но сама по себе осознанность — это осознание жизни: наличие осознанности означает наличие жизни, поэтому осознанность также и плод. Осознанность спа​сает нас от рассеянности и забывчивости, она позволяет полно​ценно прожить каждую минуту жизни. Осознанность возвра​щает нас к жизни.

Вам следует знать, как дышать для сохранения осознан​ности, 

поскольку     дыхание    является    наиболее      естественным    и действенным средством от рассеянности. Дыхание — это мостик, соединяющий жизнь и сознание, и объединяющий тело и мысль.  Если ваши мысли начинают рассеиваться, используйте  дыхание как средство для того, чтобы вновь овладеть своим умом.

Сделайте легкий, но довольно продолжительный вдох, осозна​вая, что вы  глубоко вдыхаете. Затем выдохните весь воздух из легких, сохраняя осознанность в течение всего времени выдоха. Сут​ра осознанности учит овладевать дыханием следующим образом: 

«Всегда осознавайте свой вдох и свой выдох.

 Вдыхая продолжительным вдохом вы знаете: “Я вдыхаю продолжительным вдохом”. Выдыхая продолжительным выдохом вы знаете: “Я выдыхаю продолжительным выдохом”. 

Вдыхая непродолжительным вдохом вы знаете: “Я вдыхаю непродолжительным вдохом”. Выдыхая непродолжительным выдохом вы знаете: “Я выдыхаю непродолжительным выдохом”. 

  “Чувствуя все тело-дыхание, я сделаю вдох”— упраж​няйтесь таким образом. “Чувствуя все тело-дыхание, я сделаю выдох”—  упражняйтесь таким образом.

 ”Приводя к покою тело-дыхание, я сделаю вдох”— упражняйтесь таким образом. “Приводя к покою тело-дыхание, я сделаю вы​дох"— упражняйтесь таким образом».

В буддийском монастыре каждый обучается использовать дыхание как инструмент для устранения рассеяности ума и развития силы сосредоточения. Сила сосредоточения — это сила, приобретаемая практикой осознанности. Опираясь на эту силу, достигают Ве​ликого Пробуждения. Если практикующий овладел своим собственным дыханием,  он уже сделался пробужденным. Чтобы сохранять осознанность на продолжительное время, вам необходимо постоянно следить за своим  дыханием.               

                                             *   *   *

      Теперь уже осень, и золотые листья, падающие один за другим поистине  прекрасны.  Побродив  минут  десять  по  лесу,  следя  за дыханием и сохраняя осознанность, я чувствую бодрость и силу.  Я поистине вхожу в общение с каждым листом.

Разумеется, про​ще сохранить осознанность, шагая по проселочной дороге в одиночестве. Если идущий с вами человек молчит и следит за дыханием, вам будет легко сохранять осознанность. Но если он начнет разговаривать, то сделать это будет труднее.

Если вы подумали: «Хочу, чтобы мой спутник пре​кратил говорить, и я смог бы сосредоточиться»,—вы уже поте​ряли осознанность. Но если вы подумали: «Пускай говорит, если хочет. Я буду слушать его, сохраняя осознанность и помня, что мы идем вместе. Слушая его, я буду продолжать следить за дыханием».

Если вы так подумали, вы сохраните осознанность. При та​ких обстоятельствах это трудно выполнить, но, сохранив отре​шенность, вы научитесь достигать большего сосредоточения. Я приведу здесь строчки из вьетнамской народной песни: «Легче всего следовать практике в пагоде, не так тяжело это делать в группе людей, но труднее всего - дома». Лишь в активной и трудной  обстановке происходит действительное становление осознанности!

 Продолжительность вдоха и выдоха и следование за дыханием

Во время недавно начатых мною занятий по медитации для европейцев я обычно предлагаю различные способы, кото​рые применял сам и  которые очень просты. Начинаю​щим я предлагаю способ «Следование за дыханием». Занимающийся ложится спиной  на пол. После этого я прошу всех остальных собраться вокруг него и делаю несколько простых замечаний.

      1) Хотя вдох и выдох происходит благодаря действию легких, расположенных в  грудной полости, существенную роль  играет также и брюшная полость. В начале вдоха жи​вот  приподнимается и это движение продолжается  по мере напол​нения легких. При заполнении двух третьих объема лег​ких живот  постепенно втягивается.

      2) Почему? Между грудной клеткой и брюшной полостью  есть мы​шечная перегородка—диафрагма.  При    правильном    дыхании     сначала наполняет нижнюю часть легких. При этом диафрагма нажимает на брюшную полость, отчего живот выпячивается. При заполнении воздухом верхней части легких грудная клетка расширяется, а живот втягивается.

   3) Именно поэтому в старые времена люди говорили, что дыхание начинается в пупке, а заканчивается в ноздрях.
Лучше начинать дыхательные упражнения   лежа на полу. Не надо напрягаться: чрезмерные усилия могут оказаться вредными для легких, особенно для легких, ослабленных многими годами неправильного дыхания. Вначале ложитесь на тонкую циновку или коврик, сво​бодно вытянув руки вдоль тела. Не подкладывайте под голову подушку. Сосредоточьтесь на выдохе и определите его длительность, отсчитывая в уме: один, два, три… Повторив это несколько раз, вы определите длительность своего выдоха, в среднем это пять счетов. Теперь попробуйте замед​лить дыхание на один или два счета, чтобы длительность выдоха равнялась шести или семи. Таким образом, вы выдохне​те больше воздуха. Закончив выдох, приостановитесь, позволив легким без усилий самостоятельно вобрать свежий воздух. Естественно, вдох будет коро​че выдоха. Постоянно считайте в уме, чтобы определить про​должительность дыхания. Упражняйтесь так несколько недель, продол​жая следить за вдохом и выдохом во время занятий. Если у вас есть громко тикающие часы, их можно использовать для определения продолжительности вдоха и выдоха.

Не прекращайте счет  дыхания, когда вы идете, сидите, стои​те и, в особенности, когда вы находитесь вне помещения. Во время ходьбы дыхание измеряйте по количеству шагов. Примерно через месяц разница между вдохом и выдохом станет уменьшаться.  Постепенно стремясь к полному равенству. Если длительность выдоха равнялась шести, то длительность вдоха станет также равной шести.

      Если вы почувствуете общую усталость во время занятий, то остановитесь. Но даже если вы не устанете, не затягивайте занятия, ограничивайтесь короткими промежутками времени — десяти-двадцати дыханий достаточно. При первых признаках усталости возвращайтесь к нормальному дыханию. Усталость — это лучший показатель, по ней можно определить, когда заканчивать упражнение. Вме​сто счета для измерения дыхания можно выбрать ритмическую фразу. Например, если длительность вдоха или выдоха равняется шести, то  можно исполь​зовать следующую фразу: «Мое сердце / теперь / находится / в мире / тишине /  и покое»; если семи, то можно использовать следующие  слова: «Я / иду / по земле / по мягкой / зеленой / росистой / траве». Буддисты могут говорить: «Я / принимаю / прибежище / в Будде / дхарме / и  сангхе». Для христиан подходит: «Отче / наш / иже / еси / на / небесех». 

 Спокойное дыхание

Ваше дыхание должно быть легким и непрерывным, подобно  движению  воды, просачивающейся  через песок. Ваше дыхание должно быть настолько спокойным, чтобы сидящий поблизости человек не мог  услышать его. Ваше дыхание должно быть подобным плавному течению реки, подобным скользящей по воде во​дяной змее. Оно не должно напоминать прерывистую цепь гор либо галоп скачущей лошади. Слежение за дыханием равносильно контролю над телом и умом. Когда наш ум рассеян и мы с трудом управляем собой, лучше всего при​менять осознанное дыхание.

Как только вы сели в позу для медитации, начинайте осознавать дыхание. Сначала дышите нормально, постепенно за​медляя дыхание до тех пор, пока оно не станет спокойным и ровным, а продолжительность вдоха и выдоха не увеличится. Все это время внимательно следите за происходящими внутри вас изменениями.

      Как говорится в буддийской Сутре осознанности: «Вдыхая продолжительным           вдохом        вы         знаете:        “Я вдыхаю продолжительным вдохом”. Выдыхая продолжительным выдохом вы знаете: “Я выдыхаю продолжительным выдохом”. 

Вдыхая непродолжительным вдохом вы знаете: “Я вдыхаю непродолжительным вдохом”. Выдыхая непродолжительным выдохом вы знаете: “Я выдыхаю непродолжительным выдохом”. 

 “Чувствуя все тело-дыхание, я сделаю вдох”— упраж​няйтесь таким образом. “Чувствуя все тело-дыхание, я сделаю выдох”—  упражняйтесь таким образом.

 ”Приводя к покою тело-дыхание, я сделаю вдох”— упражняйтесь таким образом. “Приводя к покою тело-дыхание, я сделаю вы​дох"— упражняйтесь таким образом».

 Через десять-двадцать минут ваши мысли успокоятся подобно прекращению волнения на поверхности воды.

 Подсчет количества  дыханий

    Метод слежения за дыханием помогает сделать дыхание ровным. Если поначалу вам трудно им овладеть, то вы можете попробовать метод подсчета количества дыханий. Делая вдох и выдох, счи​тайте их в уме за первое дыхание. Делая  следующий вдох и выдох,  считайте их за второе дыхание. Продолжайте так до десяти, затем снова начните с первого счета. Отсчет похож на нить, связующую дыхание и сознание. Это упражнение служит основой для постоянного осознавания вашего дыхания. Без осо​знанности вы быстро собьетесь со  счета. Если это произошло, просто вернитесь к началу упражнения и постараясь болыпе не делать ошибок. Если вы успешно освоили упражне​ние, то начинайте сосредоточиваться исключительно на дыхании. Когда вы расстроены либо рассеянны и вам не удается проявлять осознанность, возвращайтесь к своему дыханию. Контроль над дыха​нием сам по себе является осознанностью.    Ваше дыхание— это удивительное  средство  для контроля  над  сознанием.   Как  гово​рится  в  наставлениях  одного религиозного сообщества: «При любых обстоятельствах владейте собой. Используйте дыхание для со​хранения контроля над телом и умом и для развития осознан​ности, сосредоточенности  и мудрости».

 Каждое  действие   это обряд

Представьте себе башню, с вершины которой можно уви​деть окрестности, но обычным путем на нее не взобраться, лишь тонкая нить переброшена через вершину и свисает с обеих сто​рон. Сообразительный человек, привязав к одному концу нитки бе​чеву, обойдет башню и, натягивая нить, перетянет бечеву на другую сторону. Затем привязав к бечеве канат, он также пе​ретянет его. Когда с одной стороны канат дойдет до земли, а с другой будет закреплен, на башню будет несложно взо​браться.

Наше дыхание — это непрочная нить. Но, если мы знаем, как его применить, оно становится прекрасным средством для пре​одоления ситуаций, которые иному покажутся безнадежными. Наше дыхание — это мост между телом и сознанием, это звено, соединяющее и приводящее их в единство. Тело и сознание по​рождают дыхание, а оно объединяет их, проявляет их и при​носит им мир и спокойствие.

Многие говорят и пишут о бесчисленных преимуществах правильного дыхания. Они сравнивают человека, умеющего правильно  дышать,  с тем,  кто нашел  источник  жизненной  силы:

 дыхание укрепляет легкие, очищает кровь и исцеляет любой орган тела. Они утверждают, что правильное дыхание важнее пищи. Все это верно.

В прошлом я был серьезно болен. За несколько лет ис​пользования лекарств и медицинского обслуживания мое со​стояние не улучшилось. Поэтому я обратился к методам дыхания и благодаря им достиг исцеления.

Дыхание — это инструмент. Дыхание — это осознанность. Используя   в   качестве   инструмента   дыхание,    можно   достичь бесчисленных преимуществ, но их нельзя считать самоцелью. Эти преимущества лишь побочные продукты достижения осо​знанности.

В моей группе медитации для европейцев много молодых людей. Я убеждаю их, что мало медитировать один час в день. Необходимо упражняться в медитации, когда идешь, стоишь, лежишь, сидишь или работаешь, умываешь руки, моешь посуду, протираешь пол, пьешь чай, разговариваешь с друзьями и в любом другом случае. 

Занимаясь мытьем посуды, вы, наверно, думаете об ожидающем вас чае, стараясь сделать работу как можно бы​стрее, чтобы сесть и выпить чай. Но это значит, что вы не в со​стоянии жить, пока вы моете посуду. Пока вы моете посуду, самое важное — это вымыть посуду. Точно так же, когда вы пьете чай, самое важное—это чай. Направляясь в уборную, не забывайте, что нет ничего важнее для вас. И так далее. Когда вы рубите дрова это медитация. Когда вы несете  воду,  это медитация. Проявляйте осознавание не только в течение часа, по​свящаемого медитации, чтению писаний, либо декламации, но все двадцать четыре часа в сутки. Каждое движение должно быть осознанным. Каждое движение — это обряд, церемония. Под​нести чашку чая ко рту также означает совершить обряд. Мо​жет быть, слово «обряд» слишком возвышенно? Я, употребил его, чтобы показать, как жизненно важна осознанность.

3.  ДЕНЬ  ВНИМАТЕЛЬНОСТИ

Каждый день и каждый час необходимо проводить  осо​знано. Об этом легко сказать, но  это не так просто осуществить. Вот почему я так настойчиво рекомендовал тем, кто приходит на семинары по медитации, выбрать один  день  в  неделю  и  целиком посвятить его практике осознанности. Каждый день и каж​дый час должны быть осознанными. Но фактически мало кто из нас достиг подобного уровня. Нам кажется, что семья, работа и общество отнимают у нас все личное время. Поэтому я настаи​ваю на том, чтобы каждый уединялся один раз в неделю. Может быть, в субботу.

Если вы выбрали субботу, то весь субботний день должен принадлежать вам так, чтобы вы были полновластным хозяи​ном. Субботний день положит начало привычке упражняться в осознанности. Независимо от занятости, пусть это будет даже служение обществу, каждый имеет право на такой день, ина​че мы быстро потеряем себя в суетном мире, и все наши уси​лия окажутся бесплодными. Какой бы день вы ни выбрали, превратите его в день осознанности.

Чтобы не забыть про свой день, придумайте какой-то спо​соб, чтобы вспомнить в момент пробуждения, что этот день особый. Можете повесить на стену листок бумаги с надписью «осознанность» либо веточку сосны — нечто такое, что, когда вы откроете глаза, могло бы напомнить вам про день осознанности. Сегодня ваш день. Вспомнив это, вы, воз​можно, улыбнетесь, и ваша улыбка станет первым шагом к осознанности.

Еще лежа в постели, не спеша начинайте следить за дыха​нием, дышите медленно, глубоко и осознанно. Затем, неторо​пливо встав с кровати, вовсе не так, как вы делаете это обыч​но, питайте осознанность каждым движением. Все ут​ренние действия — чистку зубов и умывание делайте спокойно и расслаблено, сознавая каждое движение. Следите за дыханием, контролируя его. и не позволяйте мыслям рассеиваться. Любое движение должно выполняться спокойно. Соотносите ваши  шаги со спокойным продолжительным дыханием. Слегка улыбайтесь.

Примите ванну по крайней мере в течение получаса. Мойтесь медленно и осознанно, так, чтобы, закончив мыться, вы почувствовали легкость и бодрость. Затем вы можете заняться работой по дому: вымойте посуду, протрите пыль со стола, подметитем  пол  на кухне,  при​ведите  в порядок книги  на полках.  Любую  работу выполняйте неторопливо,  легко и осознанно. Не выполняйте дела так, чтобы отделаться от них. Работайте  без напряжения, но со всем своим вниманимем. Слейтесь со своей работой и наслаждайтесь ею. Без этого день потеряет свой смысл. Чувство, что работа вам навязана, исчезнет, если буде​те выполнять ее осознанно. Берите пример с дзэнских настав​ников. Что бы они ни делали, они выполняют это не проявляя нежелания, медленно и плавно.

Тому, кто только начинает заниматься, желательно пребы​вать в тишине весь день. Это не значит, что в день осознан​ности вам совсем не следует говорить. Вы можете говорить, даже петь, но, если вы стали говорить или петь, делайте это, полностью осознавая, что вы говорите или поете, стараясь говорить или петь как можно меньше. Разумеется, можно петь и одновремен​но упражняться в осознанности. Но помните: не имея большого опыта созерцания, во время разговора или пения вы скорее потеряете осознанность, чем ее сохраните.

Когда придет время обеда, сами приготовьте еду. Готовьте еду и мойте посуду осознанно. Утром приберите в доме и вымойте полы. В полдень поработайте  в саду, посмотрите на облака или соберите цветы, приготовьте чай, а потом, пребывая в осознанности, на​сладитесь этим. Отведите на это побольше времени. Не берите пример с тех, кто во время рабочего перерыва выпивает кофе одним глотком. Пейте чай, не подгоняя время, медленно и благоговейночинно, будто бы он яв​ляется осью, вокруг которой вращается вся земля. Вся жизнь - в настоящем моменте. Только настоящий момент является жизнью. Не вовлекайтесь в будущее. Не спешите сор​ваться с места и приниматься за работу. Не торопите «уход».

Из растений изгородь живая -

Ты стал ее почкой. 

Ты стал улыбкой, частицей жизни.

 Здесь оставайся, не уходи. 

 Родная сторона, прекрасная как детство.

 Не разрушай ее, продолжи воспевать.

 («Бабочка над полем золотых горчичных цветов»)

Вечером можете почитать писания, выписывая понравившие​ся отрывки, написать друзьям письма. Словом, делайте то, что вам по душе, что лежит в стороне от обычной работы. Но, что бы вы ни делали, делайте это осознанно. Не ешьте много на ночь. Потом, когда вы сядете медитировать, примерно в десять либо в одиннадцать часов вечера, вам будет легче сидеть. За​тем вы можете неторопливо погулять на свежем воздухе, осознанно следя за дыханием и стараясь контролировать продолжительность вдоха и выдоха по своим шагам. И наконец, когда вы ляжете спать, тоже старайтесь сохранить осознанность.

Так или иначе, мы должны дать воз​можность каждому работающему  иметь день осознанности. Подобный день очень ва​жен. Его влияние на последующие дни  неизмеримо. Де​сять лет назад, благодаря такому дню осознанности, Чу Ван и другие наши братья и сестры по ордену Тиеп Хиен сумели преодолеть многие трудности. Всего лишь через три месяца соблюдения дня осознанности раз в неделю вы почувствуете значительные изменения в вашей жизни. День осознанности отразится на последующих днях недели, давая возможность все семь дней сохранять осознанность. Я думаю, вы согласитесь, что день осознанности важен!

4.   КАМЕНЬ

Почему необходима медитация? Прежде всего потому, что любому нужно полноценно отдохнуть. Даже проспав всю ночь, вы не сумеете полностью отдохнуть. Повороты и движения, на​пряжение мышц лица во время сна — разве это отдых? Разве можно отдохнуть, непрестанно поворачиваясь, пока лежишь? Когда вы лежите на спине, вытянув не напрягая руки и убрав подушку   из-под   головы,—это   хорошее   положение   для  дыхательных упражнений и расслабления мышц, но таким образом можно легко уснуть. Медитируя лежа, вы не достигнете того, чего можно добиться сидя. В положении сидя можно полно​стью отдохнуть и продвинуться в созерцании, чтобы преодо​леть все беспокойства и беды, заполняющие и угнетающее ваше сознание. 
Среди наших соратников во Вьетнаме многие могут сидеть в позе лотоса, когда левая нога лежит на правом бедре, а пра​вая нога лежит на левом бедре. Другие могут сидеть в позе полулотоса, когда левая нога лежит на правом бедре либо правая нога лежит на левом бедре. Среди моих учеников в Па​риже есть люди, которым неудобна и та и другая поза, поэто​му я показал им, как можно сидеть на японский манер, поджав под себя ноги. Если под ноги подложить подушку, то так мож​но просидеть более полутора часов. Тем не менее, каждый может научиться сидеть в позе полулотоса, хотя понача​лу это будет тяжело. Через несколько недель упражнений та​кое положение постепенно станет удобным. В течение опреде​ленного срока, пока боль будет беспокоить вас, меняйте положе​ние ног или переходите к другой позе. Если вы сидите в позе лотоса или полулотоса, то вам следует сесть на  подушку так, чтобы колени соприкасались с полом. Три точки соприкосновения тела с полом обеспечивают наиболее устой​чивое положение.

Спину держите прямо. Это очень важно. Шея и голова должны быть на одной линии с позвоночником. Они должны быть выпрямлены, но не напряжены и не скованны. Направьте взгляд на один – два метра перед собой. Если можете, сохраняйте улыбку.

 Теперь расслабьте мышцы и начинайте следить за дыха​нием. Сосредоточтесь на выпрямленном положении спины и следуйте за дыханием. Отпустите все остальное. Освободитесь от всего. Если вы хотите снять напряже​ние с лица, позвольте появиться улыбке. его. Как только вы улыбнетесь, напряжение исчезнет. Чем дольше сохраняется улыбка, тем лучше. Подобную улыбку вы видите у Будды.

        Положите ладонь левой руки пальцами вверх на ладонь правой руки. Расслабьте мышцы пальцев, рук и ног. Освободитесь от всего. Уподобьтесь водорослям, плывущим по течению реки,  в то время как русло реки остается неподвижным. Не удерживайте ничего, кроме  дыхания н улыбки.

Для начинающих лучше выполнять медитацию не более двадцати — трид​цати минут. За это время вы вполне сумеете отдохнуть. Для этого надо выполнить две вещи: наблюдать и оставить. Наблюдать дыхание и оставить все остальное. Расслабьте каждый мускул своего тела. Примерно через пятнадцать минут вы сумеете достичь глубокого покоя, наполненного внутренним умиротворе​нием и радостью. Сохраняйте этот внутренний покой и ра​дость.

Кто-то считает медитацию тяжким трудом. Он хочет, чтобы время прошло быстрее и потом можно было бы отдохнуть. Такие люди еще не знают как необходимо сидеть. Если же сидеть правильно, то можно достичь полного рас​слабления и умиротворения. Этому может  помочь созерцание  об​раза камня, брошенного в реку.

Каким образом помогает образ камня? Сядьте в удобную вам позу лотоса или полулотоса, выпрямив спину и сохраняя улыбку. Дышите медленно и глубоко, следуя за каждым вдо​хом и выдохом, слившись с дыханием. Затем оставьте все на свете. Представьте, что вы гладкий  камень, брошенный в ре​ку. Камень без труда погружается в воду. Свободный от всего, он выбирает самый короткий путь, достигая дна — места идеальлного отдыха. Вы, как брошенный в реку, свободный от всего камень. В сердевине вашего существования — ваше дыхание. Вас не интересует, сколько понадобится времени, чтобы достичь места полного отдыха на постели из мелкого  речного песка. Когда вы почувствовали покой камня, достигшего речного дна, вы обрели свой собственный покой. Ничто вас больше не волнует и не тревожит.

Если вы не сможете достигнуть радости и мира в это самый момент, то будущее протечет мимо вас как река. Вы не сможете повернуть его  вспять.  Вы не  будете  способны  жить  в  будущем, когда оно  превратит​ся в настоящее. Радость и мир — это радость и мир, существующие в это самое время сидения. Если вы не можете найти их сейчас, вы не сумеете отыскать их потом. Не следуйте за мыслями, как тень за предметом. Не догоняйте мысли. Найдите радость и мир в этот самый момент.

                                             *   *   *

Это ваше собственное время. Место, где вы сидите, — это ваше собственное место. На этом самом месте и в этот самый момент вы можете стать просветлен​ным. Нет необходимости сидеть под особенным деревом в далекой стране. Упражняйтесь так несколько месяцев, и вы испы​таете  обновление глубокого  восторга.

Чем больше вы упражняетесь в осознанности каждый день, тем проще вам будет сидеть созерцая. Созерцать станет легче, ес​ли вы будете заниматься этим регулярно. По возможности выполняйте это с друзьями и родственниками и посвятите один час каждого вечера созерцанию, скажем, с десяти до одиннадцати. Сделайте так, чтобы всякий желающий смог бы прийти и за​няться созерцанием в течение получаса либо часа.

Осознанность ума

Можно задать следующий вопрос: «Разве расслабление— единственная цель медитации?» На самом деле цель медитации лежит гораздо глубже. После того как вы расслабились, можно успокоить сердце и очистить сознание. Чтобы успокоить сердце и очистить сознание, надо значительно продвинуться в меди​тации.

Разумеется, чтобы контролировать сознание и привести в порядок мысли, надо упражняться в осознанности чувств и ощу​щений. Чтобы контролировать сознание, надо упражняться в осо​знанности сознания. Вам следует знать, как наблюдать и вы​являть каждое чувство и мысль, которые возникают. Дзэнский настав​ник Тхыонг Тиеу    писал:    «Если    последователь   ясно понимает   свой собственный ум, то он без труда достигнет успеха. Но ес​ли он ничего не знает о своем уме, то все его усилия будут напрасны». Если вы желаете понять свой ум, то для этого существует единственный путь: наблюдать и выявлять все, что происходит в нем. Это необходимо делать всегда, не только во время медитации, но и в обыденной жизни.

Во время медитации могут возникнуть различные чувства и мысли. Если вы не занимаетесь осознанным дыханием, то эти мысли вскоре отвлекут вас. Дыхание не только помо​гает рассеять такие мысли и чувства, но и является средством, объединяющим тело и сознание. Оно  открывает врата мудрости. При появлении мысли либо чувства вам не следует прогонять их. Если вы будете продолжать следить за дыханием, то мысли и чувства естест​венным образом покинут ум. Нет необходимости отогнать их, ненавидеть их, беспокоиться о них либо пу​гаться их. Так что же следует делать по отношению к подоб​ным мыслям и чувствам? Попросту отметьте их присутствие. Например, если появилось чувство печали, тут же отметьте: «Чувство печали только что появилось во мне». Если чувство печали остается, отметьте: «Чувство печали все еще остается во мне». Если появится мысль наподобие: «Уже поздно, а соседи так сильно шумят»,— осознайте, что такая мысль появилась. Если мысль остается, то продолжайте осознавать ее. Точно так же посту​пайте с другими мыслями и чувствами. Смысл заключается в том, чтобы не позволять любой мысли и чувству оставаться не распознанными. Поступать подобно дворцовой страже, опозна​ющей всякого, проходящещго мимо нее.

Если мысли и чувства отсутствуют, тогда отметьте, что мысли и чувства отсутствуют. Поступая подобным обра​зом, вы осознаете ваши мысли и чувства. Вскоре вы сможете контролировать сознание. Всякий в состоянии объединить метод осознавания дыхания и метод осознавания мыслей и чувств.

 Стража или тень  обезьяны

Совершая  осознанные действия, не делайте различий между добрым и злым, чтобы не создать таким образом внутренних противо​речий. При появлении здравой мысли осознайте ее: «Только что возникла здравая мысль». Если же появится недобрая мысль, опять-таки осознайте ее: «Только что возникла недобрая мысль». Не останавливайтесь на ней и не старайтесь избавить​ся от нее, как бы сильно она вам ни нравилась. Достаточно от​метить мысль. Если вы отрешились от нее, тогда осознайте, что вы отрешились от нее; если она по-прежнему присутствует, осознайте, что она присутствует. Как только вы достигли по​добного умения осознавать мысль, вам больше нечего бояться.

Когда я упомянул стражу подле дворцовых ворот, воз​можно, вы представили ворота, охраняемые вашим сознанием. Стоит мысли либо чувству возникнуть в вас, как вы осознаете их возникновение, и, наоборот, когда они покидают вас, вы осознаете их исчезновение. Но этот образ можно понять иначе: он поясняет, что тот, кто входит в ворота, не является стражей. В действительности мы сами являемся нашими мыслями и чув​ствами. Они—это частица нас. Может возникнуть желание смотреть на них, как на врагов, стремящихся разрушить сосредоточенность и уравновешен​ность нашего ума. Но в действительности, когда мы злимся, мы сами есть злоба. Когда мы счастливы, мы сами есть счастье. Когда у нас возникают какие-то мыс​ли, мы сами есть  эти мысли. Мы являемся одно​временно  и стражей и проходящим мимо нее. Мы являемся одновременно сознанием и тем, кто созерцает сознание. Поэтому останавли​ваться на мысли или прогонять ее нет необходимости. Важно осознать эту мысль. Такое созерцание сознания не создает из ума, т.е. субъекта, - объекта. Оно не устанавливает различия между субъектом и объектом. Ум не захватывается умом. Ум не выталкивает ум. Ум  может толь​ко  следить  за собой. Такое созерцание  сознания  не  является наблюдением некоторого внешнего объекта, независимого ото наблюдателя.

Вспомним коан дзэнского наставника Бать Аня, который спросил: «Как звучит хлопок одной ладони?» Или возьмем, например, случай, когда язык ощущает вкус: что же разде​ляет вкус и причину вкуса? Сознание воспринимает себя толь​ко посредством себя. Это особенно важно, и в Сутре осознанности Будда постоянно использует фразы: «Осознанность чувства в чув​стве, осознанность сознания в сознании». Считают, что Будда сказал это, чтобы подчеркнуть слова «чувство» и «сознание», но я не думаю, что это не полностью выражает намерение Будды. Осо​знанность чувства в чувстве — это осознанность чувства непосредственно во время испытывания этого  чувства. Разумеется, это не созерцание не​коего воображаемого чувства, создаваемого, чтобы придать  чувству определенную объективность, существующую  вне личности познающего. Это можно передать словами, что звучат подобно загадке, нелепице либо скороговор​ке: осознанность чувства в чувстве — это испытываемая умом  осознанность ума в уме. Выявление объекта для его изучения является методом науки, но не способом ме​дитации. Следовательно, используя образ стражи и посетителя, невозможно полностью передать осознанное наблюдение ума.

В сутре говорится, что ум подобен обезьяне, раскачивающейся то на одной, то на дгугой ветке. Чтобы в какой-то момент нам не потерять из виду обезьяну, следует постоянно следить за ней и да​же постараться слиться с ней. Ум, созерцающий ум, подобен предмету и тени от него — предмет не может из​бавиться от тени. Два составляют одно. Как бы ум ни изменялся, оно по прежнему будет оставаться в упряжке ума. Иногда в сутре используется выражение «связать обезь​яну», означающее  контроль над умом. Но образ обезьяны необходим лишь для пояснения. Когда ум непосредственно и постоянно осознает себя, он больше не похож на  обезьяну. Нет двух умов таких, что один прыгает с ветки на ветку, а другой пытается догнать его, чтобы связать веревкой.                                             

Человек, занимающийся медитацией, обычно стремится увидеть свою истинную природу, чтобы  достигнуть просветления. Но ес​ли вы начали занятия недавно, то не ждите момента, когда увидите свою истинную природу. Лучше всего ничего не ждать. В особенности не ожидайте, что вы увидите Будду либо некую абсолютную реальность, пока занимаетесь медитацией.

В течение первых шести месяцев постарайтесь взрастить си​лу сосредоточения и добиться внутреннего покоя и безмятеж​ной радости. Вы отбросите тревоги и будете наслаждаться полным отды​хом и спокойствием своего ума. Вы приобретете бодрость, ваш взгляд на вещи станет шире и полнее, а внутренняя любовь станет сильнее и глубже. Вы сможете принести больше пользы окру​жающим.

Занятия медитацией питают как тело, так и дух. Посредством медитации наше тело  достигает гармонии, легкости и умиротворенности. Путь от наблюдения своего ума  до проникновения в свою истинную  природу не должен быть слишком тернистым. Как только вы смогли успокоить свое со​знание, как только мысли и чувства перестали беспокоить вас, ваш ум  пребывать в уме. Ум возь​мет контроль над умом самым непосредственным и уди​вительным образом, когда не устанавливаются различия между субъектом и объектом. Во время чаепития кажущее​ся различие между чаем и тем, кто его пьет, исчезает. Чаепитие становиться непосредстванной и удивительной практикой, в которой различия между  субъектом и объектом более не существует.           

Рассеянное сознание также является сознанием, подобно тому, как рябь на воде также является водой. Когда сознание контролирует сознание, сознание, полное заблуждений, стано​вится сознанием без заблуждений, или истинным сознанием. Истинное сознание — это наша истинная природа, это Будда: чистое единство, которое не может быть нарушено разделением на отдельные самости, создаваемые различными понятиями и языками. Но у меня нет желания слишком долго говорить об этом.

5. ОДНО ВО ВСЕМ, ВСЕ В ОДНОМ: ПЯТЬ СКАНДХ

Позвольте мне уделить немного внимания методам, которые вы могли бы использовать, чтобы избавиться от узости мировоззрения,  до​стичь бесстрашия и действительного сострадания. Этими методами является созерцание взаимозависимости, непостоянства и сострадания.

Во время  медитации сидя, после того как вы взяли контроль над своим сознанием, вы можете направить усилие сосредоточения на созерцание взаимозависимой природы определенных объектов. Такой способ медитации не является рассудочным размышлением о  философии взаимозависимо​сти. Это проникновение сознания в сознание, постижение под​линной природы объекта созерцания путем использования силы сосредоточения.

Вспомним простую и старую истину: субъект познания не может существовать независимо от объекта познания. Чтобы видеть, надо что-либо видеть. Чтобы слышать, надо что-либо слышать. Чтобы злиться, надо быть на что-либо злым. На​деяться можно только на что-либо. Думать можно только о чем-либо. Когда объект познания «что-либо» не существует, не может быть субъекта познания. Последователь созерцает созна​ние и, таким образом, может увидеть взаимозависимость субъ​екта познания и объекта познания. Когда мы упражняемся в осознанности дыхания, тогда познание дыхания становится со​знанием. Когда мы упражняемся в осознанности тела, тогда познание тела становится сознанием. Когда мы упражняемся в осознанности внешних объектов, тогда познание внешних объектов становится сознанием. Таким образом созерцание взаимозависимой природы всех предметов также становится созерцанием сознания.

Любой объект сознания является сознанием. В буддизме объекты     сознания     называют    дхармами.      Обычно    дхармы объединяют в пять категорий:

1) телесные и физические формы;

2) чувства;

3) восприятия;

4) умственная деятельность;

5) сознание.

Эти пять категорий называются пять скандх. Однако пятая категория, сознание, включает в себя остальные категории и является основой их существования.

Созерцание взаимозависимости заключается во вниматель​ном рассмотрении всех дхарм для того, чтобы постичь их под​линную природу, чтобы понять, что они являются частью единой действительности и что единая действительность неразделяема. Ее невозможно поделить на части, которые бы существовали сами по себе.

Самым близким объектом созерцания является наша лич​ность, образованная совокупностью всех пяти скандх. Поскольку пять скандх образуют вас, то вы созерцаете их прямо сейчас,

Вы — это знание телесных форм, чувств, восприятий, умст​венной деятельности и сознания. Вы наблюдаете эти «объекты» до тех пор, пока вы в состоянии видеть близкую связь каждого из них с вашим внутренним миром: если мир не существует, тогда совокупность пяти скандх также не может существовать.

Рассмотрим пример стола. Существование стола возможно благодаря существованию вещей, которые не являются столом: лес, где рубили деревья; плотник; железо, ставшее гвоздями и шурупами, и бесконечное множество прочих вещей, которые имеют отношение к столу: родители и предки плотника, солнце и вода, что помогали деревьям расти.

Если вы поймете сущность стола, тогда вы увидите, что в самом столе присутствуют вещи, которые, на первый взгляд, не имеют ничего общего со столом. Если вы, взяв эти вещи, вер​нете их обратно — деревья в лес, плотника к его родителям, гвозди превратите в железо, то стол перестанет существовать.

Человек, который, посмотрев на  стол, может увидеть вселенную – этот  человек способеным постичь Путь. Созерцайте сово​купность пяти скандх внутри себя тем же способом. Созер​цайте, пока не сможете увидеть присутствие не-вас в вас, пока не поймете, что ваша жизнь и жизнь вселенной едины. Когда пять скандх возвращаются к своим истокам, ваше «я» более не существует. Каждое мгновение мир порождает пять скандх. Нет никакого различия между вами и совокупностью пяти скандх. Совокупность пяти скандх играет определяющую роль в формировании, создании и разрушении всех вещей во все​ленной.

 Освобождение от страданий

Обычно люди делят действительность на части и поэтому не могут увидеть взаимозависимость всех явлений. Увидеть одно во всем и все в одном означает преодолеть великий барьер, ограничивающий восприятие мира, который в буддизме именуют привязанностью к неправильному взгляду на себя.

Привязанность к неправильному взгляду на себя означает веру в наличие неизменяющихся сущностей, которые сущест​вуют сами по себе. Преодоление этого неправильного взгляда освобождает от всякого рода страхов, боли и тревог. Когда женская ипостать бодхисаттвы сострадания -  Куан Те Ам -  вдохновлявшая борцов за мир во Вьетнаме, узрев сущ​ность пяти скандх, постигла их  пустотность от самости, она освободилась от всех страданий, боли, сомнений и гнева. Это относится к любому человеку. Если мы будем созерцать пять скандх самым старательным и прилежным образом, то мы также освободимся от страданий, страха и боязни.

Нам необходимо преодолеть все препятствия, чтобы жить, ощущая себя частицей единого мира. Человек не является не​коей отдельной сущностью, путешествующей независимо во вре​мени и пространстве, и отгороженной от остального мира тол​стой скорлупой.   Такая   жизнь   была бы невозможна   даже  для  сотни или  сотни тысяч   людей, отгороженных  подобным образом. На нашу жизнь влияет   множество факторов и мы, в свою очередь, оказываем воздействие на  мно​гие различные явления. Мы — это жизнь, а жизнь безгранична. Можно сказать, что мы живем, пока участвуем в жизни всего мира, пока сопереживаем страданиям и радостям других. Страда​ния других — это наши личные страдания, чужое счастье — это наше личное счастье. Если наша жизнь безгранична, то совокуп​ность пяти скандх, образующих нас, также безгранична. Не​поство мира, успехи и неудачи жизни более не влияют на нас. Путем созерцания взаимозависимости, путем проникновения в ее сущность вы избавляетесь от зависимости. Вы освобождаетесь. Садитесь в позу лотоса, следите за дыха​нием и призывайте того, кто погиб за других. 
Созерцанием взаимозависимости следует заниматься посто​янно, не только во время медитации, но и во время любой по​вседневной работы. Нам надо учиться  смотреть на тех, кто рядом с нами, как на себя, поняв, что они — это мы. Мы должны увидеть процесс взаимопорождения и взаимозависимости всех явлений, как тех, что случаются сейчас, так и тех, что будут потом.

 Качание на  волнах рождений и смертей

Я не могу пройти мимо проблемы жизни и смерти. Многие молодые люди и люди пожилого возраста начинают служение обществу и борьбу за мир, исходя из своей любви ко всем, кто страдает. Они постоянно осознают, что наиболее важным во​просом является вопрос жизни и смерти, но зачастую не пони​мают, что жизнь и смерть — это не более как два лика единой реальности. Однажды поняв это, мы уже не испугаемся принять их вместе.

Когда мне было всего девятнадцать лет, старший монах на​казал мне медитировать на образе трупа, захороненного на кладбище. Но я решил, что это чересчур сложно и воспроти​вился медитации. Теперь я больше так не считаю. Тогда я ду​мал, что подобное    созерцание   предназначено   старших   мо​нахов.   Но  с 

тех пор я увидел многих безмолвно лежащих рядом друг с другом молодых солдат, некоторым из них было пятна​дцать, четырнадцать, а то и тринадцать лет. Их не учили го​товности к смерти. Теперь мне стало ясно, что тот, кто не знает как умирать, едва ли знает, как жить, поскольку смерть является частью жизни. Всего два дня назад Моби сказала мне, что она считает двадцатилетнего достаточно взрослым для медитации на образе трупа. Ей самой недавно исполнился двадцать один год.

Нам необходимо смотреть в лицо смерти, видеть и принимать ее, подобно тому как мы видим и принимаем жизнь. В буддийской Сутре осознанности говорится о медитации на образе трупа: созерцайте разложение тела, то, как тело це​пенеет и синеет, то, как черви изъедают плоть, пока почти не останется мяса на костях, созерцайте до тех пор, пока не оста​нутся одни лишь белесые кости, которые, в свою очередь, мед​ленно исчезнут и превратятся в пыль. Созерцайте подобным образом, сознавая, что с вашим телом произойдет то же. Созер​цайте труп до тех пор, пока к вам не вернутся покой и умиро​творенность, пока ваши сознание и сердце не очистятся и не успокоятся, пока улыбка не возникнет на вашем лице. Таким образом, после того как вы преодолеете непостоянство чувств и страх, жизнь, каждое мгновение которой стоит прожить, пока​жется вам бесконечно драгоценной; причем драгоценными ока​жутся не только наша жизнь, но и жизнь других людей, других существ, других сообщностей. Нас более не сможет ввести в за​блуждение мнение, что уничтожение чужих жизней необходимо для нашего выживания. Для нас очевидно, что жизнь и смерть—​это не более как два лика жизни, что убрать один из них не​возможно, как невозможно медаль лишить одной из ее сторон. Только после этого можно стать выше рождения и смерти и понять, что значит жить и что значит умирать. В сутре гово​рится, что бодхисаттвы, увидевшие сущность взаимозависимо​сти, преодолели ограниченное мировоззрение и сумели пройти сквозь рождение и смерть, как человек, плывущий в утлом чел​ноке, но не поглощенный и не затопленный волнами рождений и смертей.

Иногда говорят, что если посмотреть на мир глазами буд​диста, то станешь пессимистом. Но мышление категориями оп​тимизма и пессимизма слишком наивно, оно упрощает истину. Лучше всего воспринимать мир таким, какой он есть. Мировоз​зрение пессимиста никогда не породит спокойной и блаженной улыбки, что расцветает на устах бодхисаттв и всех, кто постиг Путь.

6. МИНДАЛЕВОЕ ДЕРЕВЦЕ

Я говорил о созерцании взаимозависимости. Разумеется, ни​какой из способов постижения истины нельзя считать самодоста​точным либо абсолютным, каждый из них служит для ее дости​жения. Созерцание взаимозависимости направлено на разрушение ложных предрассудков, на обретение вселенской гармонии жиз​ни. Оно не направлено на создание философской системы, филосо​фии взаимозависимости. Герман Гессе  в своей повести «Сиддхартха» так и не понял этого, поэтому ее герой, Сиддхартха, пора​жает нас своей наивностью, рассуждая о философии взаимозави​симости. Автор предлагает нам картину взаимозависимости, где все взаимосвязано, эта система не терпит никаких возражений: все должно подчиняться такой безупречной системе, системе, в которой человек не может решить задачу освобождения в этом мире. Согласно нашему учению действительность имеет три при​роды: воображаемую, взаимозависимую и природу первичного совершенства. В первую очередь человек воспринимает природу взаимозависимости. Но, обладая плохой памятью и предрассуд​ками,    мы,  как правило,  покрываем    действительность   вуалью неправильных взглядов и мнений. Это есть попытка видения реальности посредством воображаемого. Воображаемое это иллюзия реальности. Оно представляет реальность как собрание отдельных небольших частей, полностью разделенных независимых. Чтобы преодолеть воображаемое, последователь созерцает природу взаимозависимости либо взаимосвязь явлений в процессе их возникновения и разрушения. Созерцание — это способ медита​ции, а не основа для философской доктрины. Малейшая привя​занность к системе понятий приведет к нашему закрепощению. Созерцание взаимозависимости направлено на проникновение в действительность, на слияние с ней, но не на то, чтобы ока​заться пойманным в ловушку философских понятий или спосо​бов медитации. На пароме переправляются через реку, его не следует носить на своих плечах. Палец, что указывает на Луну, не является Луной.

В последнюю очередь человек переходит к природе первич​ного совершенства, к действительности, освобожденной от не​правильных взглядов, порожденных воображением. Действитель​ность — это действительность. Она по ту сторону всяких поня​тий. Нет такой теории, что могла бы полностью описать ее, пусть это даже теория взаимозависимости. Для того чтобы из​бежать привязанности к философским понятиям, в нашем уче​нии говорится о трех не-природах, что позволяет человеку не попадать в ловушку теории трех природ. В этом суть буддийского учения Махаяны.

       Когда последователь осознает мир в качестве природы начального совершенства, то он уже достиг ступени мудрости, именуе​мой неразличающее сознание и являющейся удивитель​ным состоянием, где нет более границы между субъектом и объектом. Это отнюдь не некое далекое, недосягаемое состоя​ние. Всякий из нас, благодаря даже малому усердию в заня​тиях, может хотя бы ощутить его. На моем рабочем столе лежит груда заявлений на помощь для сирот. Каждый день я разби​раю несколько из них.
Еще не   прочитав   листок,   я   вглядываюсь   в  глаза   ребенка   на фотографии, внимательно изучаю черты и выражение его лица. Я чувствую глубокую связь между мной и каждым ребенком, и это позволяет мне по-особенному сбли​зиться с ними. Пока я писал эти строки, мне стало ясно, что в те минуты и часы близость, которую я испытал, разбирая неза​мысловатые строчки заявлений, была своего рода неразличающим сознанием. Я более не вижу, как «Я» разбираю бумаги, чтобы помочь ребенку, я более не вижу ребенка, получающего помощь и любовь. Я и ребенок едины: никто не страдает, никто не просит помощи, никто не помогает. Забыто поручение, за​быто общественное служение, забыто сострадание, забыта муд​рость. Это мгновения неразличающего сознания.

Когда мир осознается в качестве природы первичного совер​шенства, миндалевое деревце во дворе вашего дома проявит свою природу в совершенной полноте. Миндалевое де​ревце — это истина, действительность и ваша личность. Много ли людей, приходивших к вам в дом, действительно видели миндалевое деревце? Возможно, натура художника более чувст​вительна, и поэтому он в отличие от окружающих сумеет уви​деть деревце намного лучше, чем другие. Поскольку его сердце раскрыто шире, то между ним и деревцем уже имеется опре​деленная связь. Вы воспринимаете сердцем. Если ваше сердце не окутано неправильными взглядами, то вы самым естествен​ным образом сумеете найти эту связь. Миндалевое деревце смо​жет всегда проявиться в совершенной полноте. Увидеть минда​левое деревце—значит постичь Путь. Когда одного дзэнского наставника попросили объяснить тайну бытия, он указал на ки​парисовое дерево и произнес: «Взгляните вон на то кипарисовое дерево».

 Звук  волны прибоя

Когда ваше сознание освобождено, ваше сердце наполняется состраданием: состраданием к себе за бесчисленные невзгоды, испытанные вами, пока вы не сумели избавиться от неправиль​ных взглядов,   ненависти,   черствости   и  злости;   и  состраданием  к другим, потому что они еще не прозрели и находятся в плену неправильных взглядов, ненависти и черствости и этим выну​ждают страдать себя и других. Отныне вы смотрите на себя и на других глазами сострадания, как святой, что слышит плач любого существа во вселенной, чей голос — это голос всякого, кто увидел действительность в совершенной полноте. В буддий​ской сутре слышен голос Бодхисаттвы сострадания:

Кто внемлет плачу мира - 

Того чудесный голос. 

Превосходящий все звуки мира, 

Волны прибоя благородный голос.

Позволь, чтобы наш ум услышал этот голос.

Отбрось сомнения и созерцай -

Чиста и свята природа видящего скорби мира.

Он опора наша, где горе, боль, и бедствия, и смерть.

Он видит всех существ глазами сострадания.

Он совершенен во всех своих заслугах.

Он творит благословений безграничный океан.

 Ему должны мы поклониться. 

Старайтесь смотреть на других глазами сострадания, такой род медитации называется «созерцание сострадания». Созерцание сострадания необходимо осуществлять как во время медитации, так и всякий раз, когда вы помогаете другим. Где бы вы ни были, помните священную заповедь: «Смотри на всех глазами сострадания».

       Способов и целей созерцания так много, что я и не надеюсь написать обо всех. Я упомянул здесь лишь не​сколько простых, но основных способов. Борец за мир подобен всякому другому человеку. Он должен жить своей личной жизнью. Работа — это всего лишь частица жизни. Но когда она делается осознанно, то становится жизнью. В противном случае можно уподобиться человеку, что живет, хотя давно уже «мертв». Нам следует зажечь свой собственный светильник, чтобы идти дальше. Но жизнь каждого из нас соприка​сается с жизнью близких нам людей. Если мы знаем, как жить осознанно, если мы знаем, как защитить и сохранить чи​стоту нашего сознания и    сердца,   то благодаря этому наши братья и сестры также  сумеют понять,    что       значит осознанная жизнь.

Медитация освобождает и исцеляет

При осознанной медитации наше тело полностью расслаб​лено, а сознание спокойно. Но такое состояние покоя и расслаб​ленности в принципе отличается от ленивого и полусознательного состояния во время отдыха и сна. Медитация в полусознательном состоянии подобна пребыванию в мрачном подземелье. При осознанном состоянии человек достигает не только отдохновения и счастья, но пробужденности и чуткости. Медитация — это от​нюдь не бегство от мира, это уверенное возвращение к нему. Че​ловек, упражняющийся в осознанности, должен быть не менее бдителен, чем водитель автомобиля, иначе им овладеют забыв​чивость и рассеянность, подобно тому как уснувший водитель может вызвать дорожное происшествие. Будьте бдительны как человек, идущий на ходулях, когда любое неправильное движение  может привести к падению. Будьте как безоружный сред​невековый рыцарь, продирающийся сквозь лес мечей. Будьте как лев, ступающий неторопливо, осторожно, твердыми шагами. Лишь обладая подобного рода бдительностью, вы сумеете до​стичь полного пробуждения.

Новичкам я советую метод чистого распознавания: распозна​вание без разбора. Все чувства, будь то сострадание или раз​дражение, должны приниматься, определяться и трактоваться с совершенно одинаковых позиций, поскольку все они заключа​ются в нас. Съедаемый мной мандарин является мной. Сажае​мый мной росток горчицы является мной. Я сажаю всем сердцем и ду​шой. Я отмываю чашку с усердием, с каким бы  купал Будду либо Иисуса, когда они были младенцами. Все должно тракто​ваться беспристрастно. В состоянии осознанности сострадание и раздражение, горчичные ростки и чашка чая—равно свя​щенны.

Когда вами овладели печаль, тревога, ненависть, страсть либо нечто иное, то метод чистого наблюдения и распознавания мо​жет оказаться сложным. В таком случае вернитесь к созерцанию определенного объекта, сделав состояние вашего ума пред​метом   созерцания.   Подобная медитация   освобождает  и  лечит. 

Печаль и тревога, ненависть и страсть после сосредоточения и созерцания проявляют свою природу; такое проявление естест​венным образом ведет к излечению и освобождению. Клин выбивают кли​ном, поэтому тревогу либо нечто иное, вызвавшее боль, можно использовать для освобождения от мук. Нам сле​дует обращаться с тревогой, болью, ненавистью и страстью осто​рожно, почтительно, не отстраняясь от них, но сживаясь с ними, смиряясь с ними, проникая в их природу путем созерцания взаимозависимости. Можно быстро научиться подбирать пред​мет. созерцания в зависимости от обстановки. Предметы созерца​ния, такие, как взаимозависимость, сострадание, личность, пу​стота, непривязанность, относятся к разновидностям созерцания, способным вылечить и освободить.

Созерцание таких предметов, однако, может быть успешным только тогда, когда мы добились определенной силы сосредото​чения, силы, достигаемой повседневным упражнением осознан​ности, наблюдением и распознаванием всего, что происходит вокруг. Но, кроме того, предмет созерцания должен быть под​линным, действительно имеющим под собой основу, не имеющим ничего общего с предметами философских рассуждений. Всякий предмет такого рода должен быть чем-то вроде пищи, которую необходимо продолжительное время готовить на огне. Мы кла​дем пищу в горшок, закрываем горшок и зажигаем огонь. Горшок — это мы, а жар от огня — это сила сосредоточения. Топ​ливом станет непрерывное упражнение осознанности. Если жар не будет сильным, то пища никогда не будет готова. Но как только пища приготовлена, она проявит свою истинную природу и откроет нам врата к освобождению.

 Вода стала прозрачнее, а травы - зеленее

Однажды Будда сказал, что проблема жизни и смерти по сути является проблемой осознанности. От осознанности зави​сит, жив человек  или  нет.  В  Самьюта никая  содержится  следующая история, рассказанная Буддой. Действие ее происхо​дит в небольшой деревушке.

Знаменитая танцовщица появилась в деревушке, и люди за​полонили улицы, желая хотя бы краем глаза увидеть ее. Как раз в это время осужденному преступнику было наказано про​нести через деревню котел, до краев наполненный маслом. Все свое внимание он должен был сосредоточить на переполненном котле, поскольку даже за одну пролитую на землю каплю масла стражнику, следующему за ним, было приказано отрубить ему голову. Дойдя до этого места рассказа, Будда Гаутама спросил: «Как вы думаете, смог бы наш осужденный настолько сосредото​читься на котле с маслом, что не взглянул бы украдкой на знаменитейшую в городе танцовщицу и не заметил бы толпя​щихся жителей деревни, устроивших такую суматоху на улицах, что могли сбить его в любой момент?»

В другой раз Будда упомянул случай, который неожиданно помог мне увидеть сверхважность упражнений в осознанности; это необходимо для того, чтобы защитить и сохранить себя, чтобы не проявлять чрезмерную озабоченность по поводу пове​дения других, что зачастую вызывает чувство тревоги и обиды. Будда сказал: «Некогда жили два акробата: нищий вдовец и его ученица — девочка по имени Меда. Чтобы как-то прокор​миться, они выступали вдвоем на улицах. Вдовец старался удер​жать на голове высокий бамбуковый шест, пока Меда взбира​лась на него. Затем он начинал ходить по улице, а Меда остава​лась наверху. Им необходимо было собрать все свое внимание, чтобы сохранить равновесие и избежать всяких неприятностей во время представления. Однажды вдовец дал следующий совет своей ученице: „Послушай, Меда, давай будем следить друг за другом, так мы поможем себе сосредоточиться, сохранить рав​новесие и избежим беды. Тогда мы обязательно получим деньги на еду". Но юной ученице хватило мудрости ответить: „Милый мой учитель, мне кажется, было бы лучше каждому из нас сле​дить за собой. Следя за собой,   мы будем следить друг за дру​гом.  Я  уверена, что таким образом мы избежим беды и получим деньги на еду". Будда сказал: „Дитя ответило верно"».

В семье, где хотя бы один человек упражняется в осознан​ности, осознаннее станут все. Один человек, живущий осознанно, напомнит всей семье, что значит жить осознанно. Студент, жи​вущий осознанно, повлияет на всю свою группу.

В обществах служения миру мы должны следовать тому же принципу. Не беспокойтесь, если окружающие вас не все делают хорошо. Лучше позаботьтесь об умножении своих достоинств. Работая в полную силу, вы покажете другим, как правильно работать. Но умножение достоинств требует постоянных упра​жнений в осознанности. Это действительно так. Лишь благодаря упражнению в осознанности мы останемся собой и достигнем сияющей радости и мира. Лишь благодаря упражнению осознанности мы сможем принимать других с открытым сердцем и глазами, полными любви.

Я был приглашен на чашку чая в комнату этажом ниже, где у нашего друга было пианино. Пока Кирстен, она из Голландии, наливала мне чай, я, взглянув на ворох бумаг на столе, сказал: «Может, вам на минутку отвлечься от работы и сыграть на пианино?» Кирстен была не прочь ненадолго отложить заявления на помощь для сирот и села за пианино, чтобы сыграть призведение Шопена, которое она выучила еще будучи ре​бенком. Некоторые части были плавными и мелодичными, а другие были громкими и быстрыми. Ее пес лежал под чайным столиком, и, когда напряжение музыки стало на​растать, он стал скулить. Я знал, что псу было тяжело и он хотел остановить музыку. Кирстен ухаживала за ним как за ребен​ком, и вполне возможно, что пес был более восприимчив к му​зыке, чем многие дети. Или, может быть, он стал себя так вести, потому что его уши уловили звук, неслышный для чело​века. Кирстен продолжала играть, одновременно пытаясь уго​монить пса, но бесполезно. Закончив, она принялась играть другой отрывок, теперь уже из Моцарта,  который  был  светлым  и  гармоничным.   Пес  лежал спокойно и, казалось, пребывал в блаженстве. После Кирстен села рядом со мной и сказала: «Часто, когда я играю громкий отрывок из Шопена, пес хва​тает меня за одежду и  пытается оттащить  от пианино. Иногда, чтобы доиграть, мне приходится выставлять его за дверь. Но он всегда спокоен, когда я играю Баха или Моцарта».

Кирстен вспомнила сообщение о том, как в Канаде люди пробовали ночью играть Моцарта для своих растений. Растения росли быстрее чем обычно, а их цветы поворачивались в сторону музыки. В другой раз Моцарта играли на пшеничных и ржаных полях; при сравнении оказалось, что рожь и пшеница на этих полях росли также гораздо быстрее, чем на других.

Слушая Кирстен, я подумал о залах заседаний, где посто​янно идут споры и дебаты, где злые колкие слова летят направо и налево. Если в этих залах посадить растения либо цветы, то вполне возможно, что они не станут расти.

Я подумал про сад, за которым ухаживает живущий осо​знанно монах. Его цветы, питаемые светом и теплом его осоз​нанности, всегда свежи и зелены. Кто-то из древних сказал:


                           Когда рождается большой Наставник, 

Вода в реке становится прозрачней,

И травы еще ярче зеленеют.

Нам необходимо слушать музыку либо заниматься дыхатель​ными упражнениями перед всякой встречей или заседанием.

7.  ТРИ   УДИВИТЕЛЬНЫХ  ОТВЕТА

В заключение позвольте мне пересказать короткий рассказ Толстого, рассказ о трех вопросах Правителя. Толстой не знал имени правителя...

Однажды некоему Правителю пришло в голову, что если он узнает ответы на три следующих вопроса, то он больше не совершит ни единной ошибки:

                      Какое время важнее для дела?
                              Какой человек важнее для дела?
                              Какая цель важнее для дела?
Правитель разослал указ по всему государству, где  объявил,   что

 всякий ответивший на три вопроса получит щедрые дары. Многие, узнав об указе, отправились во дворец, спеша сообщить свои ответы.

Отвечая на первый вопрос, один из них посоветовал Прави​телю подготовить огромное расписание, в котором каждому делу отвести свой час, день, месяц или год, а после следовать  этому расписанию. Таким образом он надеялся всякому делу найти подходящее время.

Другой, сказав, что невозможно планировать наперед, пред​ложил Правителю оставить все суетные развлечения и непре​станно относиться с вниманием ко всему, дабы выяснить, когда же наилучшее время для всякого дела.
Некто утверждал, что сам Правитель и не смеет надеяться на то, чтобы лично предопределить и точно разрешить, какое время важнее для дела, а стало быть, ему необходимо выбрать мудрейшего из мудрых и следовать его советам.

Некто сказал, что известные условия требуют быстрых реше​ний и не терпят отлагательств, но-де предвидеть их можно, при​звав к себе колдунов и ясновидцев.

Отвечавшим на второй вопрос также явно не хватало едино​гласия. Один из них сказал, что Правителю необходимо сделать ставку на управляющих, другой настаивал на доверии к священ​никам и монахам, третий видел опору во врачах. Остальные полностью доверялись волхвам.

В ответах на третий вопрос было не меньше разногласий. Одни говорили,     что      наиболее    важное    занятие — наука,     дру​гие утверждали, что религия важнее. Остальные превозносили военное искусство.

Ни один из ответов не понравился Правителю и не заслужил его награды. После нескольких ночей раздумий Правитель решил посе​тить отшельника, который жил на вершине горы и слыл про​светленным мужем. Правитель хотел  задать отшельнику три вопроса. Зная, что отшельник никогда не по​кидает гор, что он привечает только бедных, не желая иметь дела со знатью, Правитель переоделся в крестьянское платье и приказал телохранителям ждать его у подножия горы, сам же стал взбираться на гору в поисках отшельника.

Дойдя до места обитания святого человека, Правитель уви​дел, что отшельник вскапывает огород перед своим домом. От​шельник заметил незнакомца, кивнул ему и продолжал рабо​тать. Очевидно, работа была нелегкой, и он тяжело вздыхал.

Правитель подошел к нему и произнес: «Я пришел сюда задать вам три вопроса: Какое время важнее для дела? Какой человек важнее для дела? Какая цель важнее для дела?» Отшельник внимательно выслушал, но лишь похлопал Пра​вителя по плечу и снова стал копать. Правитель сказал: «Вы, должно быть, устали. Позвольте мне помочь вам». Поблагода​рив его, отшельник протянул Правителю лопату, а сам уселся отдохнуть на землю.

Когда две гряды были вскопаны, Правитель сделал паузу, чтобы снова задать три вопроса отшельнику, но тот не ответил. Вместо этого он встал и, указав на лопату, сказал: «Может быть, вам отдохнуть? Я снова могу работать». Но Правитель продолжал копать. Прошел один час, два. Наконец солнце стало заходить за гору. Правитель отложил лопату и сказал отшельнику: «Я пришел, чтобы узнать ответ на три вопроса. Но если вы не можете ответить, будьте добры, дайте знать об этом, чтобы я мог вернуться домой».

Отшельник поднял голову и спросил Правителя: «Вам не кажется, что там кто-то бежит?» Правитель оглянулся. Они-увидели седобородого мужчину, выбежавшего из леса. Он бежали стремглав,  прижимая  руки  к  кровоточащей  ране  на  животе. Добежав до Правителя, он, стеная, рухнул без сознания на землю. Правитель и отшельник расстегнули одежду раненого и увидели,. что рана глубока. Тогда Правитель тщательно промыл ее, а после, разорвав свою рубашку, перевязал ее, но через несколько минут повязка полностью пропиталась кровью. Правитель ополоснул повязку и вновь перевязал рану, затем он повторял это, пока кровь не остановилась.

Наконец к раненому вернулось сознание, и он попросил пить. Правитель побежал к источнику и вернулся с кувшином чистой воды. Тем временем солнце зашло, и в воздухе повеяло ночной прохладой. Отшельник помог Правителю перенести, человека в свой дом, где они уложили его на кровать. Тот успокоился и закрыл глаза. Правитель, весьма утомленный прошедшим днем, растянулся напротив двери и тоже уснул. Когда он проснулся, солнце уже взошло над горой. Забыв на минуту, откуда и за​чем он здесь, Правитель взглянул на кровать и увидел ране​ного, смущенно взиравшего на него. Увидев, что Правитель проснулся, тот, глядя на него, слабо прохрипел: «Помилуйте меня».

«Но за что я должен миловать вас?» — спросил Правитель.

«Ваше величество, вы не знаете меня, зато я знаю вас. Я был вашим кровным врагом. За то что вы убили в прошедшей войне моего брата и захватили мои земли, я поклялся отомстить вам. Когда я узнал, что вы отправились на гору к отшельнику, я ре​шил напасть на вас на обратном пути и убить. Но вас долго не было, и, не в силах больше ждать, я покинул свое убежище, дабы найти вас. Но вместо того чтобы найти вас, я столкнулся с вашими телохранителями; они, узнав, ранили меня. К счастью. я вырвался и сумел добежать до вас. Не будь вас здесь, я был бы мертв. Я намеревался убить вас, но вместо этого вы сохра​нили мне жизнь! Мое смирение и благодарность превыше всяких слов. Если я останусь жив, я буду служить вам всю оставшуюся жизнь и накажу своим детям и внукам поступать точно так же. Так смилуйтесь же надо мной!»

        Правитель   был   в   восторге  от  столь  легкого  примирения с кровным врагом. Он не только простил его, но обещал вернуть захваченные земли и прислать личного врача и слуг, чтобы те ухаживали  за  ним  вплоть  до  полного  выздоровления.  Приказав           

 телохранителям нести человека домой, Правитель вернулся к от​шельнику. Перед возвращением во дворец он хотел задать ему веете же три вопроса. Оказалось, что отшельник сажает семена во взрыхленную накануне почву.

Отшельник встал и посмотрел на Правителя: «Но ваши во​просы уже разрешены».

«Каким же образом?» — в недоумении спросил Правитель.

«Вчера, если бы вы не сжалились надо мной и не помогли бы мне вскопать гряду, на обратном пути домой тот самый че​ловек напал бы на вас. Тогда вы бы пожалели, что не остались со мной. Таким образом, самым важным оказалось время, когда вы вскапывали гряду, самым важным человеком был я, а самой важной целью была помощь мне. Позже, когда прибежал ране​ный человек, самым важным оказался момент, когда перевязы​вали раны, поскольку иначе он бы умер, и вы бы не смогли примириться с ним. Стало быть, он был самым важным челове​ком, а самой важной целью для дела оказалась забота о нем. Запомните, что нет важнее времени, чем сейчас. Нам дана власть лишь над текущим моментом. Нет важнее человека, чем тот, кто рядом с вами, поскольку вам никогда не узнать, будете вы иметь с ним дело в будущем или нет. Самая важная цель — это сделать своего ближнего счастливым, ведь, в сущности, она является единственной целью в жизни».

Рассказ Толстого словно бы взят из писания, его можно поставить наравне с любым священным текстом. Мы говорим о служении обществу, людям, человечеству, тем, кто находятся далеко, помогаем вернуть миру мир, но зачастую забываем, что прежде всего необходимо помогать нашим ближним. Если вы не можете служить жене, мужу, ребенку либо родителям, то каким же образом  вы  собираетесь  служить  обществу?  Если  вы  не можете  счастливыми других? Если наши друзья по движению за мир либо служению обществу не будут любить и помогать друг другу, то сумеют ли они любить и помогать другим? Мы служим людям или красивому девизу?

 Служение

Служение миру. Служение страждущим. Понятие «служе​ние» не охватить. Давайте вернемся к более скромной ступени: наша семья, наши соученики, наши друзья, наше общество. Мы должны жить ради них, ведь в противном случае ради кого, как вы думаете, нам жить?

Толстого можно отнести к святым, которых буддисты именуют «бодхисаттва». Но смог бы Правитель без чужой помощи понять значение и цель жизни? Каким образом мы можем прямо сей​час, живя с окружающими нас людьми, помочь им облегчить страдания и сделать их счастливее? Каким образом? Ответ таков: нам следует тренировать осознанность. Очень просто по​нять совет, данный Толстым. Но, чтобы воплотить его в жизнь, нам следует применять способы осознания, и тогда мы сумеем найти наш путь.

Я написал эти страницы, чтобы дать непосредственное руко​водство нашим друзьям. Многие уже писали о подобных вещах, не пережив их, я же старался писать лишь о том, что пережил либо испытал на себе. Хочется верить, что прочитанное ока​жется, по крайней мере, немного полезным вам и вашим друзьям на пути исканий, на пути к истинному дому.

УПРАЖНЕНИЯ  ОСОЗНАННОСТИ

Ниже приводится ряд упражнений и способов медитации, которые я применял часто сам, выбрав их из различных методов и приспособив к моему образу жизни и подходу. Выберите из них те, что вам больше по душе, и те, что вам  лучше  всего  подходят. Уровень каждого метода будет меняться в зависимо​сти от определенных запросов человека. Хотя эти упражнения относительно просты, они закладывают фундамент, на котором можно строить все, что угодно.

Улыбка при пробуждении

    Повесьте веточку или любой другой знак, можно даже на​писать слово «улыбка» на стене так, чтобы, проснув​шись, вы тотчас   бы увидели его. Этот знак послужит вам напо​минанием. Пока вы еще не   поднялись   с  кровати,    постарайтесь   взять   контроль    над дыханием. Сделайте три спокойных вдоха и выдоха, в то же время сохраняя улыбку. Следите за дыха​нием.

 
Улыбка в свободный момент времени

Где бы вы ни были, в любом положении — улыбайтесь. Улы​баясь, смотрите на ребенка, на листок дерева, на картину, ви​сящую на стене, на все, что относительно спокойно. Сделайте не спеша три вдоха и выдоха. Сохраняйте улыбку и старайтесь сосредоточиться на вашей истинной природе.


Улыбка, слушая музыку

Прослушайте музыкальный отрывок в течение двух-трех минут. Обратите внимание на слова, музыку, ритм и манеру исполнения. Улыбайтесь, следуя за вдохами и и выдохами.

 Улыбка во время раздражения

Когда вы чувствуете, что вас охватывает злость, улыбнитесь по крайней мере. Сделайте три спокойных вдоха и выдоха, сохраняя улыбку.

Освобождение в положении лежа

Ложитесь спиной на ровную поверхность, не подкладывая мягкую подстилку или подушку. Руки вытяните вдоль туловища и расслабьте, а выпрямленные ноги направьте слегка наружу. Сохра​няйте улыбку. Сделайте неторопливо вдох, стараясь все свое внимание сосредоточить на дыхании. Забудьте о ваших муску​лах и теле. Расслабьте каждый мускул настолько, чтобы пока​залось, что мышцы погрузились в пол или стали похожими на мягкую, податливую шелковую ткань, вывешанную сушиться на ветру. Забудьте обо всем, обращая внимание лишь на дыха​ние и улыбку. Представьте, что вы — кошка, полностью рассла​бившаяся подле огня, ее мускулы без сопротивления поддаются всякому прикосновению. Продолжайте до 15 вдохов.

Освобождение в положении сидя

Сядьте в позу полулотоса или лотоса, или скрестив ноги, или поджав ноги под себя, можно даже сесть в кресло, но ноги должны касаться пола. Улыбнитесь. Сделайте вдох и выдох, сохраняя улыбку. Освободитесь.

Глубокое дыхание

Ложитесь на спину. Дышите неторопливо и спокойно, обра​щая внимание на движение живота. При вдохе живот должен подняться так, чтобы воздух проник в нижнюю часть легких. Когда воздух начинает заполнять верхнюю часть легких, поднимается грудь, а живот опускается. Не утомляйте себя. Продолжайте до 10 дыханий. Продолжительность выдоха будет больше продолжительности вдоха.

 Измерение дыхания по шагам

Отправляйтесь на прогулку в сад, к реке или в лес. Идите не спеша. Дышите как обычно. По числу шагов измеряйте про​должительность  вдоха  и  выдоха.  Делайте  это  несколько  минут. 

Затем длительность выдоха увеличьте на один шаг. Не пытай​тесь увеличить вдох, пусть длительность его остается нормальной. Следите за выдохом так, будто вы хотите увеличить его длитель​ность. Продолжайте до 10 дыханий.

Теперь длительность выдоха увеличьте еще на один шаг. Обратите внимание, увеличилась или нет продолжительность вдоха на один шаг. Если это не составит труда, увеличьте про​должительность вдоха. После 20 вдохов возвращайтесь к обыч​ному дыханию. Через несколько минут можно вновь начать удлинять дыхание. Как только почувствуете усталость, возвра​щайтесь к нормальному дыханию. После нескольких циклов подобной практики удлинения дыхания, продолжительность вдоха и выдоха сравняется. Не упражняйтесь долго, выравни​вайте дыхание в течение не более 10—20 дыханий, а после дышите нормально.

Счет вдохов и выдохов
Сядьте в позу полулотоса или лотоса либо отправьтесь на прогулку. Во время вдоха мысленно отметьте «я вдыхаю, одидн». Выдыхая, мысленно отметьте «я выдыхаю, один». Не забудьте дышать животом. Когда начнете делать второй вдох, мысленно отметьте «я вдыхаю, два». И, медленно выдыхая, мысленно от​метьте «я выдыхаю, два». Продолжайте так до 10 раз. После десятого раза начните сначала. Если вы сбились со  счета, начните сначала.

Следование за дыханием, слушая музыку

Слушайте музыкальное произведение. Дыхание должно быть долгим, ровным и спокойным. Следите за дыханием, управляйте им, в то же время осознавая музыку, ее движение и чувство. Не затеряйтесь в  музыке,  следуйте  за  дыханием  и  за  самим  собой.

Следование за дыханием во время разговора

Дыхание должно быть долгим, ровным и спокойным. Сле​дите за дыханием, не забывая про слова собеседника и про ваши собственные ответы. Продолжайте так же, как и при прослуши​вании музыки.

 Следование за  дыханием

Сядьте в позу лотоса или полулотоса либо отправьтесь на прогулку. Начинайте вдыхать с живота неторопливо и естественно, осознавая: «Я делаю вдох». Вы​дыхайте, осознавая: «Я делаю выдох». Выполните три дыхания. При четвертом вдохе удлините дыхание, мысленно отметив: «Я делаю продолжительный вдох». Выдыхайте, осознавая: «Я делаю продолжительный выдох». Выполните три дыхания. 

Теперь следите за дыханием внимательно, контролируя вся​кое движение живота и легких. Созерцайте то, как воздух входит и выходит. Мысленно отметьте: «Я делаю вдох и слежу за вдохом от начала до конца. Я делаю выдох и слежу за выдо​хом от начала до конца».

Продолжайте до 20 дыханий. Вернитесь к нормальному дыха​нию. Через 5 минут повторите упражнение. Не забудьте сохра​нять во время дыхания улыбку. Выполнив это упражнение, пе​реходите к следующему.

  Дыхание спокойствия тела и ума, приводящее к радости

 Сядьте в позу лотоса или полулотоса. Улыбнитесь. Следите за дыханием. Когда к сознанию и телу вернется покой, продол​жайте дышать очень легко, осознавая: «Я вдыхаю, и ко мне приходят мир и покой. Я выдыхаю, и ко мне приходят мир и покой». Продолжайте до трех дыханий, а после мысленно от​метьте: «Я вдыхаю и испытываю блаженство. Я выдыхаю и испы​тываю блаженство». Продолжайте так до трех дыханий, а после мысленно отметьте: «Я вдыхаю,  мое тело и ум пребывают в блаженстве. 
Я выдыхаю,  мое тело и ум пребывают в бла​женстве».

Сохраняйте в себе эту мысль в течение 5—30 минут либо целого часа, в зависимости от ваших возможностей и времени, которым вы располагаете. Упражнение должно начинаться и заканчиваться без спешки, спокойно. Если вы желаете прекра​тить упражнение, то перед тем как сесть в обычную позу, осто​рожно помассируйте глаза и лицо, а после этого мышцы ног. Повремените перед тем как вставать.

Осознавание положения тела

Это можно делать всегда и везде. Сосредоточьтесь на дыха​нии. Дышите спокойнее и глубже, чем обычно. Что бы вы ни делали — идете, стоите, лежите или сидите — осознайте это. Поймите, где вы идете, где вы стоите, где вы лежите, где вы сидите. Осознайте цель ваших действий. Например, вы долж​ны осознать, что вы стоите на зеленом холме, чтобы освежиться, подышать либо просто постоять. Если, вы стоите без цели, то поймите, что вы стоите без цели.

Осознавание при заваривании чая

Заварите чай для гостя или для себя. Всякое движение де​лайте медленно, осознанно. Не оставляйте без внимания ни единого действия. Поймите, что вы держите чайник за ручку. Поймите, что вы наливаете в чашку горячий ароматный чай. Пристально следите за каждым действием. Дышите спокойнее и глубже, чем обычно. Если ваши мысли рассеиваются,   начинайте следить за   дыханием.

 Мытье посуды 

Мойте посуду без напряжения с мыслью, что каждая тарелка является предметом созерцания. Считайте, что любая тарелка священна. Следите за дыханием, чтобы ничто не смутило ваш ум. Не  торопитесь  справиться  с работой. Представьте, что нет ничего важнее мытья посуды. Мытье посуды — это медитация. Если вы не можете осознанно вымыть посуду, вы едва ли су​меете медитировать, сидя в тишине.

Стирка белья

Не стирайте слишком много белья за один раз. Возьмите лишь три-четыре вещи. Займите наиболее удобное по​ложение, сидя или стоя так, чтобы после не заболела спина. Стирайте белье без напряжения. Внимательно следите за каждым движением рук. Не забывайте про мыло и воду. Когда вы закон​чите стирку и полоскание, вы должны сохранить  свежесть и  чистоту, как выстиранная одежда.  Если ваши мысли рассеиваются, сохраняйте улыбку и следите за дыханием.


Уборка по дому

Работу разделите на этапы: прибрать вещи и книги, очистить уборную, вымыть ванную, подмести пол и про​тереть пыль. Отведите достаточно времени на каждое дело. Двигайтесь медленно, в три раза медленнее, чем обычно. Все свое внимание обращайте на работу. Например, перед тем как положить книгу в шкаф, посмотрите на книгу, выясните, что это за книга, осознайте, что вы кладете ее в шкаф на свое место. Осознайте, что ваша рука берет книгу и поднимает ее. Остере​гайтесь всяких резких или неожиданных движений. Сохраняйте осознанность дыхания, особенно когда ваши мысли рассеиваются.


Медленое принятие ванны

На принятие ванны отведите от 30 до 45 минут. Не спешите ни одной секунды. Начиная с заполнения ванны водой и до момента надевания чистой одежды всякое движение должно быть легким и спокойным. Внимательно следите за каждым действием. Обра​тите внимание на каждую часть своего тела без различения и страха. Почувствуйте каждую струйку воды на своем теле. Когда вы закончите, ваше сознание должно стать таким же чистым и спокойным  как и тело. Следите за дыханием. Представьте, что вы купаетесь в прозрачном, благоухающем лотосами летнем пруду.

Камень

Когда вы сидите в молчании, медленно дыша, представьте, что вы камень, погружающийся в чистый поток. Во время по​гружения нет необходимости направлять свое движение. Погру​жайтесь к месту полного отдыха на мягком песке русла реки. Созерцайте камень до достижения полного покоя сознания и тела: камень покоится на песке. Сохраняйте этот покой и ра​дость в течение получаса, в то же время созерцая дыхание. Ни одна мысль о прошлом или будущем не может вывести вас из состояния достигнутого покоя и радости. Вселенная существует в этот настоящий момент. Ни одно желание не может вас вы​вести из состояния достигнутого покоя, даже желание стать Буд​дой или желание спасти все существа. Помните, что стать Буддой или спасти все существа можно лишь опираясь на достигнутый полный покой в настоящий момент.

День внимательности

Выберите один день недели, любой день, подходящий для вашего об​раза жизни. Забудьте про работу, которую вы делаете в остальные дни. Не планируйте в этот день встреч или длительного общения с друзьями Делайте только простую работу наподобие уборки дома, приго​товления пищи или стирки белья.

Когда доме прибрано и чисто, а все вещи на своих местах, не торопясь примите ванну. Затем приготовьте и выпейте чай. Можно почитать писание или написать письма близким друзьям. После этого отправляйтесь на прогулку для тренировки ды​хания. Во время чтения писания или работы над письмом со​храняйте осознанность, не позволяйте себе отвлекаться на что-то другое. Читая священный текст, помните, что вы читаете; рабо​тая над письмом, помните, что вы делаете. Следуйте тому же способу, слушая музыку или беседуя с другом. Вечером приго​товьте легкую пищу, можно съесть только немного фруктов или выпить стакан фруктового сока. Перед тем как лечь спать, медитируйте сидя в течение часа. За день сделайте две прогулки по 30—45 минут. Вместо чтения, перед тем, как лечь спать, пол​ностью расслабьтесь на 5—10 минут. Контролируйте свое дыха​ние. Дышите спокойно, с закрытыми глазами (вдохи и выдохи не должны быть чересчур продолжительными), следя за тем, как подни​маются и опускаются живот и грудь. Всякие движения в течение дня должны быть по крайней мере в два раза медленнее, чем обычно.

Созерцание взаимозависимости

Найдите фотографию, где вы сняты ребенком. Сядьте в позу лотоса или полулотоса. Начинайте следить за дыханием. После 20 дыханий начинайте сосредоточиваться на стоящей на​против вас фотографии. Воссоздайте и переживите вновь пять скандх, которые определяли вашу природу в то время, когда был сделан снимок: физические характеристики вашего тела, ваши чувства, восприятия, умственную деятельность и сознание того возраста. Продолжайте следить за дыханием. Не дайте воспоминаниям отвлечь или подавить вас. Продолжайте созер​цать 15 минут. Сохраняйте улыбку. Обратите ваше сознание на ваше сегодняшнее «Я». Осознайте ваше тело, чувства, вос​приятия, умственную деятельность и сознание в текущий мо​мент. Созерцайте скандхи, определяющие вашу природу. За​дайте себе вопрос: «Кто я такой?» Вопрос должен глубоко проникнуть в вас, подобно зерну, только что посаженному в рыхлую землю и политому водой. Вопрос «Кто я такой?» не должен быть абстрактным вопросом, обращенным к ва​шему рассудочному уму. Вопрос «Кто я такой?» не должен замыкаться на интеллекте, но должен включить в себя целиком пять скандх. Не пытайтесь найти умный ответ. Созер​цайте 10 минут, сохраняя ровное, но глубокое дыхание для того, чтобы вас не отвлекли философские размышления.

Вы сами


       Сядьте в темной комнате, либо ночью на берегу реки, либо в 
любом другом безлюдном месте. Начинайте контролировать дыхание. Мысленно отметьте: «Я укажу своим пальцем на себя», а затем вместо того чтобы показать на себя, укажите в прямо противоположном направлении. Созерцайте на пред​ставлении себя  вне телесной формы. Созерцайте  представляя свою телесную форму присуствующую перед вами — в деревьях, в траве и листве, в реке. Осознайте, что вы есть в мире, а мир есть в вас. Если мир есть, вы тоже есть, а Нет рождения. Нет смерти. Нет прихода. Нет ухода. Сохраняйте улыбку. Следуйте за дыханием. Созер​цайте в течение 10—20 минут.

Ваш скелет

Ложитесь на кровать, либо на циновку, либо на траву в наи​более удобном для вас положении. Не подкладывайте подушку. Начинайте контролировать дыхание. Представьте, что все, что осталось от вашего тела,—это белый скелет, лежащий на по​верхности земли. Сохраняйте улыбку и продолжайте следить за дыханием. Представьте, что ваша плоть разложилась и сгнила, а скелет уже 80 лет лежит в земле после похорон. Отчетливо представьте ваш череп, позвоночник, ребра, берцовые кости, кости кистей и стоп, кости пальцев. Сохраняйте улыбку, дышите как можно ровнее, ум  и сердце должны быть безмятежно спокойны. Поймите, что ваш скелет—это не вы. Телесная обо​лочка—это не вы. Станьте едины с жизнью. Живиге вечно в траве и деревьях, в других людях, в птицах и прочих существах, в небе, в океанском прибое. Ваш скелет—только частица вас. Вы существуете повсюду в любой момент. Вы — это не только телесная оболочка, и даже не чувства, мысли, действия или знания. Продолжайте в течение 20—30 минут.

Ваше истинное лицо до вашего рождения

Следите за дыханием в позе лотоса или полулотоса. Сосре​доточьтесь на моменте возникновения вашей жизни. Поймите,
что он является также моментом вашей смерти. Поймите, что жизнь и смерть проявляются вместе одновременно: то сущест​вует по причине существования этого, того не могло бы быть, если бы не было этого. Поймите, что жизнь и смерть взаимоза​висимы: одно является опорой для другого. Поймите, что вы являетесь одновременно вашей жизнью и смертью; что они не враждебны друг другу, но являются двумя гранями одной дей​ствительности. Затем сосредоточьтесь на моменте завершения того, что неправильно зовется смертью. Поймите, что это завершающий момент проявления как жизни, так и смерти. Поймите, что то, что идет до рождения, равно​значно тому, что идет после завершения. Попытайтесь увидеть свое под​линное лицо в период до рождения и после завершения.

Умерший близкий человек

Лягте либо сядьте в кресло или кровать в наиболее удобном для вас положении. Начинайте контролировать дыхание. Созер​цайте тело умершего либо несколько месяцев, либо несколько лет назад близкого вам человека. Хорошо осознайте, что вся плоть человека уже разложилась, и только скелет по-прежнему неподвижно лежит в земле. Хорошо осознайте, что ваше соб​ственное тело все еще здесь, и вы все еще включаете в себя пять скандх телесной формы, чувств, восприятия, умственной дея​тельности и сознания. Подумайте о ваших взаимоотношениях с этим человеком в прошлом и в данный момент. Сохраняйте улыбку и следуйте за  дыханием. Продолжайте таким образом 15 минут.

Пустота

Сядьте в позу лотоса или полулотоса. Начинайте выравни​вать дыхание.   Созерцайте  природу    пустоты   в  совокупности  пяти скандх: телесные формы, чувства, восприятие, умственная дея​тельность и сознание. Размышляя, переходите от одной скандхи к другой. Поймите, что все превращения непостоянны и не об​ладают собственной природой. Совокупность пяти скандх по​добна совокупности всех явлений: все они подчиняются закону взаимозависимости. Их совместное появление и отделение друг от друга напоминают появление и исчезновение облаков вокруг вершины горы. Нельзя ни привязаться, ни отвязаться от пяти скандх. Поймите, что признание и отрицание — это явления, принадлежащие к пяти скандхам. Отчетливо поймите, что пять скандх не обладают собственной природой и пусты, но в то же время они удивительны, удивительны подобно всякому явлению во вселенной, удивительны подобно жизни, которая существует повсюду. Постарайтесь увидеть, что пять скандх на самом деле не поддаются созданию и разрушению, поскольку они сами яв​ляются первичной действительностью. Постарайтесь путем со​зерцания увидеть, что непостоянство—это понятие, отсутствие «Я»—это понятие, пустота—это понятие так, чтобы вы не оказались в сетях понятий непостоянства, отсутствия «Я» и пустоты. Вы увидите, что пустота также пуста и что первичная действительность пустоты не отличается от первичной действи​тельности пяти скандх. К этому упражнению можно присту​пать лишь после того, как занимающийся полностью освоил предыдущие пять упражнений. Время выполнения должно соот​ветствовать индивидуальным особенностям — один либо два часа.

Сострадание к презираемому или к ненавистному человеку

Сядьте и успокойтесь. Затем, улыбнувшись, сделайте вдох. Созерцайте образ че​ловека, заставившего страдать вас больше всего. Последовательно рассмотрите те черты человека, что вы ненавидите либо презираете больше всего или находите наи​более неприятными. Попытайтесь понять, что делает этого чело​века счастливым и что причиняет ему боль в обыденной жизни. Созерцайте восприятие этого человека; попытайтесь выяснить, какому образу мышления следует этот человек. Выясните мо​тивы чаяний и действий данного человека. Наконец, обратите внимание на сознание человека. Подумайте, насколько широко и свободно его мировоззрение, подвержен ли он влиянию пред​рассудков, недальновидности, ненависти или злости. Выясните, хорошо ли он владеет собой. Продолжайте до тех пор, пока не почувствуете, как в вашем сердце растет сострадание, а чувство ненависти и неприязни исчезает. Выполняйте данное упражне​ние по нескольку раз применительно к  одному и тому же человеку.

Страдание из-за недостатка мудрости

Сядьте в позу лотоса или полулотоса. Начинайте следить за дыханием. Выберите наиболее болезненную ситуацию, свя​занную с известным вам человеком, семьей или обществом. Эта ситуация станет объектом для вашего созерцания.

Если вы выбрали человека, то постарайтесь увидеть всякое страдание, которому подвержен данный человек. Начните со страданий, связанных с телом: болезнь, физическая боль. За​тем переходите к страданиям, вызванным чувствами: внутрен​ние конфликты, страх, ревность, угрызения  совести. После этого рассмотрите страдания, вызванные восприятием: пессимизм, ограниченный и недостаточно полный взгляд на вещи. Выяс​ните, подвержен ли его ум влиянию страха, нерешительности, безнадежности либо ненависти. Выясните, изменяется ли его сознательность из-за обстановки, из-за его страданий, из-за окружающих его людей, образования, пропаганды либо недо​статочного владения собой. Созерцайте все эти страдания до тех пор, пока ваше сердце не исполнится состраданием, как ко​лодец чистой водой, и вы не поймете, что данный человек стра​дает из-за обстоятельств и отчужденности. Попробуйте помочь этому человеку выйти из данной ситуации самым незаметным и деликатным  образом.

Если вы выбрали семью, то следуйте указанному выше. На​чните с рассмотрения страданий одного человека, затем перей​дите к другому и так, пока не рассмотрите страдания всей семьи.  Осознайте, что их страдания являются вашими страданиями. Осознайте, что ни один из членов семьи не заслуживает упрека. Осознайте, что вам необходимо помочь им выйти из данной си​туации самым деликатным и неприметным образом.

Если вы выбрали общество, то возьмите страну, терпящую бедствия из-за войны либо имеющую нестабильную обстановку. Попытайтесь понять, что всякий человек, вовлеченный в кон​фликт, является жертвой. Поймите, что ни один человек, при​надлежащий враждующим группировкам либо противополож​ным сторонам, не желает продолжения страданий. Поймите, что нет ни одного человека, виновного в данном положении дел. Поймите, что это стало возможным из-за приверженности к идеологиям и несправедливой экономической системы, которые поддерживаются безразличием людей и нежеланием перемен. Поймите, что обе вовлеченные в конфликт стороны на самом деле не являются противоположными, но представляют собой только две грани действительности. Поймите, что нет насущнее вещи, чем жизнь, и что убийство и угнетение одного человека другим не является решением. Помните слова из сутры:

Взрасти сострадательный ум
                                  Во время войны.

Помоги всем живым существам
                                   Решить прекратить сражения.
                                   Где б ни кипела жестокая битва,
                                   Используй  все свои силы 

Создать равновесие сторон
                                   И затем вступить в примирение.

                   («Вималакирти-нирдеша»)

Созерцайте до тех пор, пока не исчезнут негодование и не​нависть, а ваше сердце не наполнится состраданием и любовью, как колодец чистой водой. Дайте себе обещание сделать все ради изменения враждебной обстановки и примирения самым деликатным и незаметным образом.

Необусловленные действия

Сядьте в позу лотоса или полулотоса. Следите за дыханием. Выбирете какое-либо важное для вас дело в каче​стве объекта для созерцания. Проанализируйте цель работы, средства для ее проведения и вовлеченных в нее людей. В пер​вую очередь рассмотрите цель работы. Поймите, что смысл вся​кой работы заключается в служении, уменьшении страданий, в проявлении сострадания, но не в удовлетворении тщеславия и гордыни. Поймите, что используемые средства должны способ​ствовать сотрудничеству между людьми. Не считайте, что дан​ная работа делается ради милосердия. Рассмотрите вовлеченных в нее людей. Разделяете ли вы их до сих пор на тех, кто служит, и на тех, кто получает выгоду? Если вы до сих пор видите среди них тех, кто служит, и тех, кто получает выгоду, то вы выпол​ните свою работу ради себя либо ради группы людей, но не ради служения. В одной из сутр Праджняпарамиты говорится: «Бодхисаттва помогает всем живым существам переправиться на другой берег, но в действительности нет живых существ, которым нужно помочь переправиться на другой берег». Примите решение в дальнейшем осуществлять только не​обусловленные действия.

Необусловленность

Сядьте в позу лотоса или полулотоса. Следите за дыханием. Вспомните наиболее значительные достижения вашей жизни и проанализируйте их. Проанализируйте ваш талант, ваши пре​имущества, ваши возможности, стечение благоприятных обстоя​тельств, приведшее к успеху. Проанализируйте чувство само​довольства и гордости, возникшее в вас после того, как вы ощу​тили, что являетесь главной причиной успеха. Посмотрите на все это в свете взаимозависимости, чтобы затем понять, что стечение благоприятных обстоятельств стоит выше ваших дости​жений. Только когда вы забудете про них, вы действительно станете свободны, и они перестанут влиять на вас.

Вспомните наиболее горькие неудачи вашей жизни и про​анализируйте их. Проанализируйте ваш талант, ваши преиму​щества, ваши возможности и отсутствие благоприятных обстоя​тельств, приведшее к падениям. Постарайтесь выявить все ком​плексы неполноценности, возникшие в вас, после того как вы ощутили, что не можете достичь успеха. Посмотрите на все это в свете взаимозависимости, чтобы затем понять, что эти неудачи объясняются не вашей бесталанностью, но скорее недостаточ​ным стечением благоприятных обстоятельств. Поймите, что вы не в силах повлиять на эти-падения, что эти падения вас более не касаются. Поймите, что вы уже освободились от них. Только когда вы забудете про них, вы действительно станете свободны, и они перестанут влиять на вас.

Созерцание не-отстраненности

Сядьте в позу лотоса или полулотоса. Следите за дыханием. Выполняйте одно из упражнений, связанных с взаимозависи​мостью: ваша личность, ваш скелет либо умерший близкий человек. Поймите, что все непостоянно и никогда не повторя​ется дважды. Поймите, что хотя вещи и непостоянны и никогда не повторяются дважды, но они по-своему удивительны. Вы не должны находиться во власти как обусловленного, так и необу​словленного. Поймите, что святой хоть и не привязан к учению взаимозависимости, но не отходит от него ни на шаг. Хотя он может отбросить его как прогоревшее полено из костра, но все же он пребывает в нем не будучи захваченным им. Он подобен лодке на глади воды. С помощью созерцания постарайтесь по​нять, что просветленные люди, не попадая в зависимость от служения живым существам, все же не отстранялись от подоб​ного служения.







