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Предисловие
Эта книга, первая у Аджана Ли, подобна каталогу. В ней он даёт весь круг своих наставлений о практике ремесла Будды: от соблюдения пяти обетов до достижения полного освобождения. Поэтому разные её части написаны для разных людей на разных ступенях практики, и читателю советуют читать не с осуждением, а с рассуждением, беря то, что полезно для его собственной практики, и оставляя остальное другим.

Структура книги, с её двумя частично совпадающими частями, объясняется тем, что эти части изначально были написаны и изданы отдельно: Часть II вышла в 1936 году как «Обучение сердца», а Часть I — на следующий год как «Обеты для мирян». В 1939 году Аджан Ли переработал и расширил обе части, соединив их как самостоятельные, но взаимодополняющие половины одного тома. Позже, в начале 1950-х, он переработал книгу ещё раз.

Эта окончательная переработанная версия, однако, содержала много опечаток, поэтому я тщательно сравнил её с версией 1939 года и в каждом отдельном месте основывал перевод на той версии, чтение которой казалось лучше. Хотя учение Аджана Ли продолжало развиваться в последующие годы, его основные очертания оставались неизменными. Большинство его позднейших наставлений лишь развивают темы, уже изложенные в этой книге.

Одно из этих позднейших изменений, однако, заслуживает здесь особого упоминания: оно касается вопроса о том, как начинающему следует приступать к практике медитации.

Решение, к которому Аджан Ли в итоге пришёл и которое изложено в его книге «Удерживая дыхание в уме. Метод 2» (Keeping the Breath in Mind: Method 2), можно кратко передать так: сразу начинайте развивать факторы джханы, (1) ясно осознавая каждый вдох и выдох, (2) оценивая и настраивая дыхание так, чтобы оно было как можно более удобным и приятным, и (3) позволяя этому приятному ощущению вместе с осознаванием настоящего момента распространяться по всему телу.

Если тому или иному медитирующему было трудно удержаться на шаге (1), Аджан Ли мог порекомендовать некоторые из методов, приведённых в этой книге (повторение слова «buddho» в соединении с дыханием, созерцание основных элементов тела и т. д.), но эти методы считались вспомогательными по отношению к главной практике удержания дыхания в уме.

И всё же, хотя позднейшие наставления Аджана Ли по-новому освещали некоторые отдельные темы, содержащиеся в этой книге, ни одно из его позднейших сочинений не имеет её охвата и полноты. По этой причине она и по сей день остаётся одной из его самых популярных и почитаемых работ. Но при всём её охвате это лишь предварительное руководство, карта или зеркало, ибо истинное ремесло сердца лежит не под её обложкой, а в самом читателе.

Приведу отрывок из одной из позднейших проповедей Аджана Ли: «Откуда берётся мудрость? Это можно сравнить с тем, как учатся ремеслу горшечника, портного или плетельщика корзин. Учитель сначала расскажет вам, как сделать горшок, как сшить рубашку или штаны, как сплести разные узоры, но пропорции и красота предмета, который вы сделаете, будут зависеть от вашей собственной наблюдательности. Предположим, вы сплели корзину и хорошенько рассмотрели её пропорции: не слишком ли она низкая или высокая. Если слишком низкая, сплетите другую, чуть повыше, и снова хорошенько рассмотрите её: не нужно ли ещё что-нибудь улучшить, не слишком ли она тонкая или толстая. Затем сплетите ещё одну, красивее предыдущей. Продолжайте так, пока у вас не получится корзина настолько красивая и соразмерная, насколько это возможно, такая, к которой не придраться ни с какой стороны. Эту последнюю корзину вы можете взять за образец.

Теперь вы можете открыть своё дело. Вот что вы сделали: научились на собственных действиях. О прежних же попытках больше не нужно беспокоиться. Выбросьте их.

Это мудрость, которая возникает сама собой, изобретательность и рассудительность, которые приходят не от того, чему учили вас учителя, а от того, что вы сами наблюдаете и оцениваете сделанное вами». Надеюсь, эта книга поможет всем, кто искренне хочет овладеть ремеслом сердца.

Тханиссаро Бхиккху
(Джеффри ДеГрафф)

Metta Forest Monastery PO Box 1409 Valley Center, CA 92082 U.S.A.
Введение
В первой части этой книги я буду говорить о нравственности, прежде чем во второй перейти к практике тренировки ума. Этот первый раздел я составил как лекарство от собственного огорчения. Иными словами, бывало, что я просил буддистов-мирян рассказать мне, что именно запрещают пять обетов, восемь обетов и десять путей действия (kammapatha), которые люди соблюдают, и их ответы были мешаниной правильного и неправильного.

Когда я спрашиваю, как долго они соблюдают обеты, некоторые говорят, что никогда их не соблюдали, другие — «два года», «пять лет» и т. д. Невежество тех, кто никогда не соблюдал обетов, понятно; а среди тех, кто принимал обеты, бывают всякие. Некоторые из тех, кто соблюдал обеты три года, понимают их лучше, чем другие, соблюдавшие их пять лет.

Некоторые вот уже три года повторяют обет против убийства и всё же продолжают убивать, не имея понятия, для чего этот обет. Конечно, есть много людей, более сведущих, но даже так я не могу не огорчаться, потому что их поведение на деле не согласуется с их знанием. Говорю я это не для того, чтобы критиковать, а просто чтобы сказать правду.

По этой причине я составил эту книгу, чтобы облегчить своё огорчение, и распорядился напечатать её для распространения среди мирских последователей Будды как руководство к тому, как чтить нашего Учителя практикой его учения и способствовать процветанию этого учения на долгие времена. В заключение прошу читателя читать вдумчиво. Что-то здесь может вам понравиться, что-то — нет.

Но в любом случае я уверен, что вы сочтёте заслугой и умелым делом привести своё поведение в согласие с различными наставлениями, упомянутыми здесь. Если что-то из написанного мною в этой книге неверно с точки зрения Дхаммы, прошу меня простить. Всю умелость, что была в телесной и умственной энергии, затраченной на написание этой книги, я посвящаю тем, кто почувствовал вдохновение дать финансовую энергию на её печать.

Пока они ещё не полностью освобождены от всякого страдания, пусть они будут проницательны и мудры во всём без исключения, что касается их подлинного блага, в каком бы мире они ни переродились.

Пхра Аджан Ли Дхаммадхаро

Лесной храм, Канал Креветок (Shrimp Canal), Чантхабури
Часть I. Тренировка в нравственности
Обеты для мирян
Существуют три набора обетов для мирян: пять обетов, восемь обетов и десять путей действия. Здесь мы сначала обсудим пять и восемь обетов, а десять путей действия оставим на потом. Пять обетов можно разделить на два вида: касающиеся телесных действий и касающиеся речи. Нормальность в телесных действиях выражается тремя обетами: воздерживаться от убийства, от воровства и от недозволенных половых отношений.

Нормальность в речи выражается обетом против лжи, который предполагает воздержание не только от лжи, но и от сплетен, сеющих раздор, от грубой или оскорбительной речи и от бесцельной или пустой болтовни. Что касается обета против опьяняющих веществ, он примыкает к третьему обету, против недозволенных половых отношений, поскольку оба касаются форм опьянения. Восемь обетов выводятся из пяти и, подобно пяти, могут быть разделены на два вида.

Семь касаются телесных действий: воздерживаться от убийства; от кражи чужого имущества; от любых половых сношений; от принятия опьяняющих веществ; от приёма пищи в период от полудня до следующей зари; от посещения зрелищ, таких как танцы, пение и инструментальная музыка, а также от использования гирлянд, благовоний, косметики и украшений; и от использования высоких и роскошных постелей и сидений.

Обет, касающийся речи, состоит в том, чтобы воздерживаться от лжи, а также от сплетен, сеющих раздор, от грубой или оскорбительной речи и от бесцельной или пустой болтовни, поскольку эти три последние ведут к прямой лжи. Обеты, будь то пять или восемь, в конечном счёте сводятся к двум: правильной нормальности в телесных действиях и правильной нормальности в речи.

Sīla, палийское слово, обозначающее нравственность и обет, буквально означает нормальность: качество, которое можно разделить на пять или на восемь составляющих нравственности. Восемь обетов упосатхи устраняют больше омрачений телесного действия, чем пять обетов или десять путей действия.

Телесные действия человека, который их соблюдает, становятся лёгкими, подобно действиям того, кто принял посвящение. (Говоря о посвящении: по крайней мере для женщин, похоже, что человек, соблюдающий восемь обетов, устраняет в телесных действиях больше жадности, гнева и заблуждения, чем это делали sikkhamānā (кандидатки в бхиккуни) в прошлом.

Хотя как послушница sikkhamānā должна была соблюдать десять обетов, всё же, когда ей предстояло посвящение в бхиккуни, она должна была строго соблюдать лишь первые шесть.) Итак, о всяком, кто соблюдает восемь обетов, можно сказать, что он ведёт одну из форм святой жизни, kāla-brahmacariya, временное отречение, с той лишь разницей, что ему не нужно менять одежду.

Редко кто из мужчин или женщин станет так поступать. Кто так поступает, может считаться ценным человеком, сосудом для умелого, в который следует поместить практику сосредоточения (samādhi). Десять путей действия, в отличие от пяти и восьми обетов, не нужно принимать как обеты. Поняв их, просто следуйте им. Всего они трёх видов: три принципа касаются телесных действий, четыре — речи и три — сердца.

Три принципа, касающиеся телесных действий, подобны принципам пяти обетов: не убивать, не красть и не вступать в недозволенные половые отношения и не принимать опьяняющих веществ (два последних считаются за один). Четыре принципа, касающиеся речи, выводятся из обета против лжи: воздерживаться от лжи; от сплетен, сеющих раздор; от грубой или оскорбительной речи; и от пустой, бесцельной и бесполезной болтовни.

Три принципа, касающиеся сердца: anabhijjhā — не желать чужого имущества; abyāpāda — не питать недоброжелательности, то есть не желать другим несчастья; и sammā-diṭṭhi — правильное воззрение, убеждённость в том, что добро и зло действительно существуют и что удовольствие и боль, которые мы испытываем, происходят от наших собственных хороших и плохих действий: кто делает добро, встретит добро; кто делает зло, встретит зло. Итак, всего десять путей действия.

Эти пути действия называются kusala kammapatha, умелые правила поведения, или чистые действия. Это правила, которые следует принять и которым следует следовать, и чем постояннее, тем лучше. Омрачения, связанные с жадностью, угаснут; связанные с гневом и заблуждением не получат возможности возникнуть. Жадность возникает из алчной мысли, из желания, направленного на то, что вы хотите приобрести, и затем выражается как жадность в мыслях, словах и делах.

Мысли от этого становятся неугомонными и возбуждёнными и мечутся до того, что создают беду в мысли, слове и деле: целую груду неумелости и омрачений. Что касается гнева, он возникает из недоброжелательности, которая порождает враждебность, а затем гнев, ярость и насилие. Мысли, слова и дела от этого становятся неумелыми.

Заблуждение возникает из неправильных воззрений, из незнания правильного и неправильного, добра и зла, и делает мысли, слова и дела неумелыми и омрачёнными. Поэтому вам следует убивать эти вещи в самом их истоке. Убейте алчность, делясь своим имуществом с другими: с детьми, братьями, сёстрами, родственниками, друзьями, бхикку, монахинями и отшельниками, что в конечном счёте пойдёт на пользу вам самим. Это называется щедростью (dāna).

Убейте недоброжелательность, развивая мысли доброжелательности, сострадания, сорадования и невозмутимости; и избегайте пагубных действий, соблюдая обеты (sīla). Убейте неправильные воззрения, общаясь со знающими людьми и учась у них, чтобы развить собственную мудрость в том, как делать добро. Это называется развитием ума (bhāvanā).

Вот способы исцеления от жадности, гнева и заблуждения. Алчность, недоброжелательность и неправильные воззрения — стержневые корни омрачения; жадность, гнев и заблуждение — крона. Мысли, слова и дела, в которых выражаются эти качества, образуют ствол и ветви, а плод — это боль: боль рождения, старения, болезни и смерти; печали, стенаний, боли, горя и отчаяния. Обычно, когда мы съели мякоть плода, если мы не уничтожим семя, оно сможет прорасти и дать новое дерево. Так же и с омрачением: если не уничтожить семя, оно принесёт новые плоды. Мысли, запятнанные цеплянием, — вот семя. Люди, которые этого не понимают, воображают, что этот плод вкусен и сладок, и потому не желают оставить и уничтожить алчность, жадность, недоброжелательность и неправильные воззрения.

В результате они на разные лады кружатся в этом круговороте под властью этих трёх видов омрачений.

Когда эти омрачения проявляются в полную силу, какое бы положение ни было у человека, оно будет разрушено; какое бы ни было богатство, оно будет потеряно; доброе мнение других обернётся порицанием; счастье обернётся несчастьем; друзья разбегутся, а семья распадётся, а если и не распадётся, то будет мучиться горем, словно её сердце ошпарили кипятком.

Поэтому нам следует убивать эти омрачения, будучи щедрыми со своим имуществом; соблюдая пять обетов, восемь обетов или десять путей действия; и практикуя сосредоточение, чтобы развивать ум, делая его твёрдым, непоколебимым и спокойным.

Когда эти омрачения умрут, тогда, даже если у вас никогда не было богатства, вы станете богаты; даже если вы никогда не знали счастья, вы будете счастливы; даже если вы никогда не достигали небес, вы попадёте туда; даже если вы никогда не достигали Ниббаны, вы обретёте её, постоянную и неизменную, в согласии со стихом Будды о плодах пяти обетов:

Служба в день упосатхи
Служба в день упосатхи
Прежде чем принимать обеты, сначала воздайте почтение Трём Драгоценностям: Будде, Дхамме (Истине, которой он учил) и Сангхе (тем из его последователей, кто постиг эту Истину):

Нравственность: вопросы и ответы
Нравственность: вопросы и ответы
1. Какова польза от соблюдения обетов? Каков вред от их несоблюдения? 2. Что подразумевается под нравственностью? 3. Сколько видов нравственности существует? 4. В чём сущность нравственности? 5. Что необходимо, чтобы нравственность поддерживалась?

1. Ответ на первый вопрос. Люди, соблюдающие обеты, могут увидеть такую пользу уже в этой жизни: люди в целом не относятся к ним с недоверием и презрением; они могут уверенно входить в общество мудрецов и людей вообще. После смерти они наверняка удостоятся перерождения по меньшей мере в мире людей. По этим причинам нравственные люди не желают, чтобы их нравственность была осквернена.

Другой ответ: нравственными людьми восхищаются во всём мире. Почему так? Потому что никому в мире не нравится, когда с ним дурно обращаются, даже в самой малой мере. Не говоря уже о хороших людях, даже воры и разбойники жалуются на людей без принципов, например когда собираются вместе, чтобы совершить ограбление: члены шайки непременно будут упрекать друг друга из-за тягот своего дела.

И всё же они идут на это из-за собственного невежества, глупости и неразумия. Другой ответ: люди, соблюдающие обеты, трудятся ради процветания этого мира и следующего. Большинство из нас упускает из виду эту сторону нравственности. Неправильное кажется нам правильным, и мы думаем, что соблюдение обетов тормозит прогресс, что люди, соблюдающие обеты, старомодны и отстали от времени или что с обетами невозможно заработать на жизнь.

Все эти взгляды не имеют под собой истины. Как именно обеты тормозят прогресс? Подумайте об этом внимательно: природа мира такова, что ни один человек не любит страдать. Даже обычные животные не стремятся к боли. Поэтому оберегать свою нравственность — значит оберегать мир и помогать ему развиваться, а не разрушать его.

Когда Будда установил обеты, он сделал это не просто по своему собственному мнению, а в согласии с обычаями и мнениями людей всего мира. Как мы можем знать, что это так? Нам незачем спрашивать самого Будду; мы можем рассмотреть этот вопрос сами. (a) Возьмём простой пример, убийство: рыбаки живут убийством, и некоторые из них в итоге зарабатывают на этом деньги пригоршнями.

И всё же они жалуются на тяготы своей работы, а иногда даже падают в океан и тонут. То, что они жалуются на свою работу, показывает, что она им не нравится. Что касается рыб, им это тоже не нравится. Даже мошки и комары не любят, когда с ними дурно обращаются. Так почему же мы дурно с ними обращаемся? Потому что мы не общались с мудрыми людьми. Мы видим вред и боль, жалуемся на них и всё же продолжаем делать это из-за собственной тьмы и заблуждения.

Это один пример, показывающий, что Будда установил обеты в согласии со взглядами мира. Пример (b): воровство. Есть ли в мире кто-нибудь, кому оно нравится? Если бы миру нравилось воровство, не было бы, наверное, законов, которые его запрещают. А какое человеческое общество не имеет таких законов? То, что у нас есть эти законы, показывает, что воровство нам не нравится. Даже вещи, которые вот-вот украдут, не любят, чтобы их крали.

Животные, например, когда воры загоняют их в угол, стараются убежать. Воры и разбойники обычно жалуются, что их работа трудна: всё время приходится таиться и прятаться, обходиться без еды и сна. То, что они жалуются, показывает, что им не нравится их работа. Так почему же они её делают? Потому что они не общались с мудрыми людьми. Неправильное кажется им правильным из-за их собственной тьмы и заблуждения.

Пример (c): недозволенные половые связи. Кому в мире они нравятся? Спросите тех, кто в них вступает, и они пожалуются, что страдают от этого. Спросите тех, с кем в них вступают, и они пожалуются, что страдают от этого и что им это не нравится. Иногда дело доходит до самоубийства. Это показывает, что миру это не по нраву. Так почему же люди это делают? Потому что они не общались с мудрыми людьми. Неправильное кажется им правильным, и так они губят мир.

Их штрафуют или сажают в тюрьму, у них начинаются нелады в семье, и они колотят друг друга по голове просто так, ради забавы. Такие дурные дела несут родителям слёзы на глазах и боль в ушах, а властям — тревогу в сердце. Вот что губит мир. Пример (d): ложь. Есть ли в мире кто-нибудь, кому она нравится? Когда человек лжёт, ему приходится быть настороже из страха, что другие его разоблачат.

Собираясь солгать, он мучится, придумывая, как выразить свои мысли. Солгав, он страдает из страха, что никто ему не поверит. Тому, кому солгали, приходится расспрашивать и перепроверять из страха, что услышанное может оказаться неправдой. Даже маленькие дети не любят, когда им лгут. Скажем, ребёнок плачет и зовёт мать, а отец лжёт ему: «Вон, мама идёт». Не увидев матери, он будет плакать не переставая.

Почему? Потому что он не может доверять отцу. Но не говоря уже о людях, даже животные не любят, когда им лгут. Скажем, мы берём варёный рис и маним им собаку. Увидев рис, она подумает, что мы собираемся её накормить, и подбежит, приплясывая и виляя хвостом, но вместо того чтобы накормить её, мы хватаем рис и убегаем. Если мы сделаем так три или четыре раза, после этого она, скорее всего, уже не подойдёт, потому что знает, что мы лжём. Это показывает, что ложь никому не нравится.

Так почему же люди лгут? Потому что они не общались с мудрыми людьми. Неправильное кажется им правильным, и так они ведут мир к упадку. Пример (e): алкоголь. Нет никого, кому нравилось бы употребление алкоголя. Те, кто его варит, жалуются на свои трудности: что это убыточное дело, что они боятся попасться полиции или быть обманутыми покупателями.

Те, кто пьёт, жалуются, что от алкоголя кружится голова или что он съедает их жалованье и оставляет их бедными. Я ещё не слышал, чтобы кто-нибудь восхвалял выпивку как путь к здоровью, богатству и счастью. Если бы пьющие и правда считали это хорошим, они, наверное, не возвращались бы снова к простой воде и простой еде. Напившись, люди начинают буянить и вести себя безобразно, чего люди в целом не одобряют.

Даже их собственные семьи испытывают к ним отвращение, и сами они жалуются, что в долгах или что им не хватает денег на расходы, а это показывает, что они сами не любят и не одобряют свою привычку.

В некоторых местах правительство, заботясь о благе общества, установило законы, чтобы предотвратить ущерб от употребления алкоголя. (Лично я задавался вопросом, хватает ли денег, которые правительство получает от налога на алкоголь, чтобы покрыть ущерб, причинённый пьющими. Сомневаюсь, но это лишь моё мнение. Вы можете сами подумать об этом.

Обычный пример: люди собираются выпить (законный виски или самогон) и начинают разговаривать. Одна бутылка виски, и, может быть, один из них в итоге убит. Жалкие гроши, которые правительство получает с этой бутылки виски, вряд ли покроют расходы на розыск виновных в таком деле.) Так Будда увидел вред в таком поведении: оно ведёт мир к упадку и мешает людям зарабатывать на жизнь. Пьяный, например, не способен ни к какому постоянному труду. Всё, что он может, — это хвастаться. Я не хочу здесь никого осуждать, но я часто это видел.

Например, когда крестьянин зовёт соседей помочь убрать рис, они поднимают много шума, но, когда вы идёте взглянуть на их работу, вы увидите, что рис разбросан где попало. Однажды я наткнулся на колодец, вырытый совсем криво, но, когда я заглянул в него, вода выглядела чистой и свежей. Поэтому я сказал хозяину: «Вода выглядит хорошей. Почему же вы не вырыли колодец как следует? Наткнулись на камень? Или на корень дерева? Когда его вырыли?

Кто его копал? Вы сами или нанимали кого-то?» Хозяин ответил: «Я позвал друзей, и они помогли выкопать». «Как вы заставили их копать так глубоко? Это, должно быть, стоило больших денег». «Я поил их виски, пока мы все как следует не напились, а потом мы взялись копать колодец, вот почему он и вышел таким кривым». Это показывает, как спиртное может испортить работу.

Все примеры, которые я здесь привёл (краткие, но достаточные как пища для размышления), показывают, что миру эти вещи не нравятся, что они приносят ущерб и потери, пуская на ветер деньги, труд и людей. И это показывает, что Будда запретил эти вещи в согласии со взглядами мира. Ни один из обетов не идёт вразрез с этими взглядами. Если так, какой же из обетов тормозит прогресс или приносит беды? Почему же тогда люди этого не понимают?

Потому что они не общались с мудрыми людьми, и потому неправильное кажется им правильным. Они идут наперекор миру и страдают от этого. Будда учил в согласии со стремлениями мира, ради прогресса людей и народов. Если бы люди по-настоящему воздерживались согласно обетам, жизнь на земле была бы счастливой уже здесь и сейчас. На этом заканчивается обсуждение первой темы: пользы и вреда соблюдения и несоблюдения обетов.

2. На второй вопрос («Что подразумевается под нравственностью?») можно ответить так: палийское слово для нравственности, sīla, означает нормальность.

«Нормальность» означает отсутствие отклонений в мысли, слове и деле, а «отсутствие отклонений» означает не делать зла делами, не говорить зла словами и не замышлять зла мыслями; иными словами, воздерживаться от трёх видов вредных телесных действий, четырёх видов вредной речи и трёх видов вредных мыслей. Три телесных действия, которых следует избегать: лишение жизни, воровство, а также употребление опьяняющих веществ и недозволенные половые связи.

Избегать этого, не позволяя телу отклоняться в эту сторону, — это и есть нормальность тела. Четыре вида речи, которых следует избегать: ложь, речь, сеющая распри, грубая и бранная речь и пустая, бесцельная болтовня. Удерживать речь от отклонения в эту сторону — это и есть нормальность речи. Нормальность мысли — это (a) не желать чужого имущества, (b) не питать недоброжелательности к людям или живым существам, чьи поступки неприятны, и (c) смотреть на вещи правильно: видеть, что все живые существа получают по своим делам (те, у кого добрые намерения, встретят добро, те, у кого злые намерения, встретят зло) и что никто не стремится к страданию. Увидев это так, держитесь этого взгляда.

Не позволяйте ему отклоняться в неправильную сторону. Держать свои мысли, слова и дела в таком состоянии нормальности и равновесия — вот что подразумевается под нравственностью. Слово «равновесие» здесь, однако, не исключает всякого действия; оно исключает только те действия, которые уводят слова и дела человека на неправильный путь.

Помимо таких отклонений, всякий, у кого есть силы выполнять любую работу, чтобы заработать на жизнь, волен это делать, потому что обеты Будды — это не ленивые обеты и не малодушные обеты, не обеты опустившихся и не обеты сидящих пнём, то есть не такие обеты, которые не позволяют ничего делать вообще. Не этому учил Будда. Что касается речи, всякий, кому есть что сказать без вреда, волен пойти и сказать это.

Обеты Будды — это не немые и не бессловесные обеты; это обеты, которые позволяют говорить то, что уместно. А что касается ума, всякий, у кого есть замыслы, ведущие к знанию или изобретательности в заработке на жизнь, волен их продумать. Будда не запрещал так думать.

Он запрещал только то, что вредно, потому что основной принцип нравственности в буддизме — воздерживаться от злого и порочного в мысли, слове и деле и развивать прямое и честное в мысли, слове и деле. Это показывает, что Будда учил воздерживаться от того, от чего следует воздерживаться, и делать то, что следует делать. Это подтверждают такие факторы благородного пути, как правильное действие и правильный образ жизни.

Но большинство из нас считает, что хранить обеты — значит быть запертым в монастыре и не иметь возможности зарабатывать на жизнь или даже пошевелить пальцем. Это убеждение ошибочно: оно противоречит учению Будды и вредит прогрессу мира. Хранить обеты, то есть быть нравственным, — значит держать свои слова и дела в состоянии нормальности. Какую бы работу ни выполняли нравственные люди, она чиста. Богатство, которое они обретают в результате, нелегко растратить.

Что бы ни говорили нравственные люди, сколько бы они ни говорили, их слова не режут слух слушателям. Их речь может принести им удачу, а слушателям — отраду для слуха. Что бы ни обдумывали нравственные люди, если это трудная работа, она становится легче; если это вещь, которую нужно сделать, она может выйти красивой, и всё это благодаря самим принципам нравственности.

Большинство из нас, однако, слишком презирает нравственность, чтобы применять её в своей работе и делах, и потому мы становимся мёртвым грузом и не можем идти в ногу с прогрессом мира. Человек, чьи мысли, слова и дела не управляются нравственностью, подобен человеку, покрытому микробами или сажей: к какой бы работе он ни прикоснулся, она загрязняется и редко достигает цели. Даже если она удаётся, успех быстро идёт прахом.

То же относится и к речи: человеку, чья речь не всегда нравственна, слушатели обычно не доверяют и презирают его. Если он пытается выманить у них деньги, это удаётся ему с трудом, а получив их, он не удержит их надолго. И так же с умом: если нравственность не правит сердцем человека, его мышление погружено во тьму. Какие бы замыслы он ни обдумывал, они удаются с трудом и, даже если удаются, не бывают ни хорошими, ни долговечными.

Люди, которые хотят держать свои мысли, слова и дела в состоянии нормальности, должны быть внимательны во всём, что делают, сидят ли они, стоят, идут или лежат, чтобы знать, что они не сделали ничего злого. Человек, невнимательный в своих действиях, подобен человеку без одежды: куда бы он ни пришёл, он оскорбляет людей.

Есть даже история о человеке, который был так рассеян, что вышел из дома в блузке и саронге своей жены; вот что бывает с человеком, невнимательным в своих действиях. Человек, невнимательный в речи, превращает свои слова в кашу. Он подобен горшку с рисом без крышки: когда вода закипит, она перельётся через край и погасит огонь. Человек, невнимательный в речи, который говорит, пока слюна не превратится в пену, наверняка навредит себе.

Человек, невнимательный в мышлении, который без конца думает, как заработать денег, как разбогатеть, пока не потеряет связь с действительностью, обречён навредить себе. Некоторые думают так много, что не могут ни есть, ни спать, до того, что расстраивают себе нервы и становятся психически неуравновешенными, и всё потому, что слишком много думают. У их мышления нет никакой основы, ничего, что держало бы его в узде.

Таким образом, люди, которым недостаёт внимательности, могут вредить себе, ведь в то же время это люди без нравственности. На этом заканчивается обсуждение второй темы. 3. На третий вопрос («Сколько видов нравственности существует?») можно ответить так: если делить точно, есть пять видов, соответствующих пяти обетам, восьми обетам, десяти путям действия, десяти обетам и 227 обетам.

Если делить в общих чертах, есть два вида: нравственность мирян и нравственность бхикку и послушников. С другой точки зрения, есть три вида: относящаяся к телесным действиям, относящаяся к речи и относящаяся к уму.

С ещё одной точки зрения, есть два вида: первичная нравственность (ādi-brahma-cariyasikkhā), то есть пять основных обетов, которые нужно изучить и соблюдать первыми, такие как обет не лишать жизни; а затем, когда они освоены, следующий уровень: благонравное поведение (abhisamācāra), касающееся личного поведения в таких делах, как приём пищи и т. д. И с ещё одной точки зрения есть два рода нравственности: мирская (lokiya) и сверхмирская (lokuttara).

Сверхмирской может быть и нравственность мирян, и нравственность бхикку. Если человек, мирянин или бхикку, достиг истинной нормальности ума, его нравственность сверхмирская. Нравственность же человека, который ещё не достиг нормальности вступления в поток (мирянин он или бхикку, строг в соблюдении обетов или нет), лишь мирская.

Мирская нравственность по природе непостоянна: иногда чиста, иногда нет; одни из тех, кто её соблюдает, попадают на небеса, другие — в ад. Сверхмирская же нравственность постоянна и ведёт прямо к Ниббане. Это нравственность, которая способна исключить перерождение в четырёх мирах лишений (apāya-bhūmi).

Нравственность человека, достигшего сверхмирского уровня, — это и есть подлинная нравственность, преподанная Буддой; она благороднее и ценнее всякой другой нравственности. Мирская нравственность, даже 227 обетов бхикку, не может сравниться по качеству с пятью или восемью обетами мирянина, вступившего в поток: вот насколько ценна сверхмирская нравственность. Почему нравственность вступившего в поток постоянна, а нравственность обычных, заурядных людей — нет?

Потому что вступившие в поток раз и навсегда сбросили воззрение о самости (sakkāya-diṭṭhi) силой мудрости. Откуда берётся их мудрость? Из того, что они развили сосредоточение, сделав ум твёрдым до такой степени, что возникает мудрость и навсегда смывает воззрение о самости. Они увидели вред, который приходит от заблуждения относительно ума и тела, и могут осознать, что ни ум, ни тело не являются «я».

Они исследовали тело, пока не увидели, что оно не что иное, как четыре физических элемента (dhātu), что они не принесли его с собой, когда пришли, и не унесут с собой, когда уйдут. Поэтому они способны отпустить его без привязанности и ложных предположений. (a) Если мы считаем тело своим, мы становимся его собственниками и не хотим расходовать его на умелые дела.

Мы застреваем на уровне физического удовольствия, и именно это удовольствие убивает наши заслуги и умелость. Когда возникает физическая боль, именно эта боль убивает умелость, которую нам следовало бы обрести. Это можно отнести к одному из видов pāṇātipāta (лишения жизни): удовольствием и болью убивают заслуги и умелость, которых ищут живые существа.

Это одна сторона воззрения о самости, которую вступившие в поток оставили. (b) Adinnādāna: вступившие в поток не цепляются за тело как за своё, потому что осознали, что оно не что иное, как соединение четырёх физических элементов, что эти элементы — неотъемлемая часть мира и их нельзя забрать из него.

Поэтому они не пытаются обмануть или надуть мир, объявляя его элементы своей собственностью, и так оставляют ещё одну сторону воззрения о самости. (c) Kāmesu micchācāra: вступившие в поток увидели вред, который приходит от чувственных объектов, то есть от зрительных образов, звуков, запахов, вкусов, осязательных ощущений и мыслей. Чем уместно наслаждаться, тем они наслаждаются; чем нет, тем нет.

Это значит, что они не совершают проступков в чувственных делах. Так они оставляют ещё одну сторону воззрения о самости. (d) Musāvāda: вступившие в поток увидели абсолютную истину, которая не лжёт. Иными словами, они увидели четыре благородные истины и так оставили ещё одну сторону воззрения о самости. (e) Surāmeraya: вступившие в поток не опьяняются зрительными образами, звуками, запахами, вкусами, осязательными ощущениями и мыслями и не беспечны по отношению к ним.

Так они оставляют ещё одну сторону воззрения о самости. Это называется нравственностью на уровне мудрости. Когда этот уровень достигнут, более обычные виды нравственности становятся постоянными и прочными, потому что воззрение о самости сброшено силой мудрости. Что касается sīlabbata-parāmāsa (действий «на ощупь» в отношении привычек и практик), вступившие в поток больше не действуют на ощупь в своём поведении, потому что точно увидели, что оно правильно. А что касается vicikicchā (сомнения), они отбросили все сомнения в ценности своей мудрости, своего образа жизни и своего пути практики: они больше не гадают, правы они или нет. Когда они на это способны, они отделяют себя от мирской нравственности. Мирская нравственность непостоянна, потому что ей недостаёт мудрости. Почему ей недостаёт мудрости?

Потому что мы не практикуем сосредоточение в сердце и поэтому упрямо присваиваем себе тело, цепляясь за него и ошибочно принимая его за «я», до того, что даже малейшее прикосновение комаров или слепней, солнца или дождя может заставить всё доброе в нас увянуть и умереть. Сверхмирская нравственность, таким образом, высшая; мирская нравственность ещё не прочна. А будет ли нравственность сверхмирской или мирской, целиком зависит от сердца.

Неразумное сердце, лишённое мудрости, цепляется за тело, но когда оно умирает, ему не достаётся ни поесть мяса, ни посидеть на коже. Оно подавится костями. Без обучения оно лежит, погружённое в боль. А обученное сердце порождает мудрость, отпускает тело, оставляет его при смерти без сожаления. Увидев истину, оно зовётся благородным, высшим. На этом заканчивается обсуждение третьей темы.

4. Чтобы ответить на четвёртый вопрос («В чём сущность нравственности?»), нужно сначала отличить сущность нравственности, намерение воздерживаться (cetanā-virati), от проявлений нравственности, которых три вида: sampatta-virati, samādāna-virati и samuccheda-virati. Эти три называются проявлениями нравственности, потому что они вытекают из обетов.

Sampatta-virati значит сдерживать своё поведение самому, не принимая обета вслух: например, выйти в чистое поле или в лес, увидеть животное, которое было бы хорошо убить, и не убить его из страха совершить зло; или увидеть чужое имущество, которое было бы хорошо взять, и не взять его из страха совершить зло.

Samādāna-virati значит принять обеты, произнеся их вслух, самому или повторяя их за другим человеком, и затем остерегаться их нарушить. Samuccheda-virati значит хранить свои обеты чистыми и незапятнанными независимо от того, принимал ли их человек вслух или нет.

Будут ли эти проявления нравственности чистыми или нечистыми, зависит от ряда второстепенных факторов, которые возникают из действий мысли, слова и дела и либо идут вразрез с этими проявлениями (и тем пятнают их), либо бережно следуют им (и тем сохраняют их чистыми).

Что касается сущности нравственности («сущность» здесь означает главное действующее начало или определяющий фактор), то сущность — это сердце, которое намерено воздерживаться от вреда в мысли, слове и деле (от пяти видов вреда, восьми, десяти или сколько их там) и внимательно держит ум в узде, в состоянии нормальности. Таким образом, есть два вида нравственности: чистая нравственность, то есть незапятнанность в мысли, слове и деле, и запятнанная нравственность, то есть нравственность, разорванная на куски или прорезанная дырами.

Например, соблюдать два обета, но нарушить три идущих подряд — это нравственность, разорванная на куски. Если нарушенные обеты не идут подряд, это называется запятнанной нравственностью или нравственностью, прорезанной дырами. Вот как складывается дурной характер. У людей дурного характера нравственность есть, но они о ней не заботятся. Они не стараются хранить обеты в своих мыслях, словах и делах и так дают злу втекать через них.

Запятнанная нравственность, разорванная нравственность и нравственность, прорезанная дырами: хотя их относят к злу, они всё же лучше, чем не иметь нравственности вовсе. Иметь разорванную нравственность лучше, чем не иметь нравственности, которую можно разорвать, так же как носить рваную одежду лучше, чем не носить никакой одежды. Нравственность заложена в каждом рождённом; единственное исключение — умершие. Если так, зачем же нам соблюдать обеты?

Соблюдать обеты — значит брать нравственность, которая у нас уже есть, и очищать её, а не идти собирать нравственность, растущую на бхикку и послушниках. Мы уже видели, что нравственность — это ум с добрыми намерениями, а запятнанная нравственность — ум с недобрыми намерениями. Этого достаточно, чтобы показать, что у всех нас в мире есть нравственность, ведь у кого нет ума? Даже у сумасшедших есть ум. Единственный, у кого нет ума, — это труп.

У любого человека, который вдыхает и выдыхает, есть нравственность; разница лишь в том, чиста эта нравственность или нет. Как сказал Будда своим последователям:

Сосредоточение: вопросы и ответы
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1. Как приступать к практике сосредоточения?

2. Какую пользу приносит эта практика?

3. Сколько есть видов сосредоточения?

4. Что нужно, чтобы сосредоточение удерживалось?

5. В чём сущность сосредоточения?

1. На первый вопрос («Как приступать к практике сосредоточения?») можно ответить так: первый шаг — опуститься на колени, сложив ладони перед сердцем, и искренне воздать почтение Трём Драгоценностям, произнося следующее:

Часть II. Ремесло сердца
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Когда я впервые узнал о противоречивых взглядах, которых держатся практикующие, и о том, как плохо они осведомлены, их желание узнать истину меня вдохновило, но в то же время их взгляды меня удручили: правильное в них смешано с неправильным. Одни говорят, что пути и плоды, ведущие к Ниббане, всё ещё существуют, другие утверждают, что они ушли в прошлое и больше недостижимы.

Это последнее убеждение удручает особенно, потому что именно желание путей и плодов, ведущих к Ниббане, с самого начала и привело всех нас к тому, чтобы посвятить себя практике учения Будды.

Если у нас нет такого желания, мы вряд ли будем особенно искренни в практике; а если мы неискренни, наша практика будет тщетной в том, что касается пользы, которую Будда хотел нам принести, потому что Будда учил с единственной целью: освободить живых существ от страдания. Если бы мы, как паразиты, пролезли в его религию, это пошло бы вразрез с его сострадательными намерениями по отношению к нам.

Обычно каждый из нас без исключения стремится к хорошему, поэтому нам следует интересоваться любыми факторами, которые могут привести к освобождению от страдания. Не позволяйте учению Будды пройти мимо вас впустую.

В целом, судя по тому, что я видел у практикующих, очень многие из них в своей тренировке смешивают правильное с неправильным, а затем объявляют себя учителями и наставляют учеников согласно своим разнообразным теориям о джхане, сосредоточении, Ниббане и потоке, ведущем к ней.

Самый низкий уровень — это те, кто настолько увлекается собственными взглядами и мнениями, что их учение превращается в неправильные взгляды: они говорят, например, что у нас недостаточно заслуг, чтобы практиковать, что мы родились слишком поздно для путей и плодов, ведущих к Ниббане, и потому должны оставить практику. (Мнения такого рода бывают разной степени: от грубых до средних и тонких.) Но какой бы уровень человек ни познал, если он не знает сердец и умов других, ему будет очень трудно сделать своё учение действенным и полезным.

Даже если у него добрые намерения, но он не знает тех, кого учит, продвижение будет трудным. Будда, когда бы он ни учил, знал способности и склонности слушателей и то, к какому уровню учения они созрели. Он приспосабливал учение к их состоянию и потому получал хорошие результаты. Хотя семян для посева у него было много, он сеял их только там, где знал, что они принесут плод.

Если он видел, что почва бесплодна или климат суров, он не сеял вовсе. А у нас всего горсть риса, но мы бросаем её на горный хребет или в пучину моря и получаем либо скудные результаты, либо вовсе никаких. Поэтому в эту книгу я включил учения всех уровней (начального, среднего и продвинутого), чтобы читатель мог легко выбрать то, что подходит его собственному уровню достижения.

Если в практике медитации вы направляете ум по правильному пути, вы увидите результаты уже в настоящем. Но если вы сбиваете себя с пути, то и вред пожнёте уже в настоящем. По большей части, если медитирующим не хватает обучения, которое даёт общение с хорошими людьми, по-настоящему сведущими и опытными, они могут самыми разными способами впасть в заблуждение или в раздвоенность ума. Как именно?

Тем, что позволяют себе увлечься знаками или видениями, которые им являются, до такой степени, что теряют ощущение собственного тела и ума. Особенно повинна в этом игра с внешним kasiṇa (предметом для созерцания).

Те, кому не хватает обучения, склонны к галлюцинациям: они убеждены в истинности всего, на чём сосредоточиваются, и позволяют себе увлечься тем, что знают и видят, пока не потеряют связь с реальностью, и тогда мудрости любого рода трудно возникнуть. По этой причине в этом руководстве я учил сосредоточиваться исключительно на теле и уме; важно только одно: не хвататься за то, что может явиться в ходе практики, и не становиться одержимым этим.

Есть множество учителей медитации, которые отходят от основных принципов, преподанных Буддой. Некоторые из них, надеясь на выгоду, положение или похвалу, учреждают собственные вероучения с магическими формулами и строгими обрядами и учат учеников призывать Будду на помощь. (Наш Будда вовсе не бог, который придёт нам на помощь. Напротив, нам самим нужно развивать себя, чтобы достичь его уровня.) Некоторые учителя призывают пять видов восторга или же видения того или иного цвета или формы.

Если вы видите такое-то видение, вы достигаете первого уровня пути, и так далее, пока не достигнете второго, третьего и четвёртого уровней, а затем раз в год преподносите учителю рис, фрукты и свиную голову. (Будда распространял своё учение не для того, чтобы мы умилостивляли его подношениями. Он был вне власти каких бы то ни было материальных предметов.) Когда ученики таких учителей доходят до конца своих обрядов, уровней для достижения у них больше не остаётся, и они могут счесть себя Буддами, паччекабуддами или благородными учениками, и так становятся мгновенными арахантами. У них навостряются уши, волосы встают дыбом, и они приходят в возбуждение, совершенно несоразмерное с тем, что есть на самом деле.

Когда вы учитесь у некоторых учителей, вам приходится начинать с подношения пяти свечей и благовонных палочек, а то и десяти, плюс столько-то цветов и столько-то воздушного риса, в такой-то день недели, в такое-то время дня, в зависимости от предпочтений учителя. (Если вы можете себе это позволить, ничего плохого в этом нет, но это значит, что бедным людям или людям, у которых мало свободного времени, будет трудно научиться медитировать.) Когда церемония закончена, учитель велит вам медитировать: arahaṃ, arahaṃ или buddho, buddho, пока вы не получите видение, которое он учит вас искать (например, белое, синее, красное, жёлтое, труп, воду, огонь, человека, Будду, благородного ученика, небеса, ад), и тогда вы начинаете строить предположения вслед за объектами, которые видите.

Вы спешите заключить, что увидели что-то особенное или достигли Ниббаны. Иногда ум собирается до того, что вы сидите неподвижно, в оцепенении, вовсе без бдительности. Иногда вы переживаете яркий свет и теряете ориентацию. Или же возникает удовольствие, и вы привязываетесь к удовольствию; или возникает покой, и вы привязываетесь к покою; или возникает видение или цвет, и вы привязываетесь к ним. (Всё это не более чем uggaha nimitta, то есть образы, возникающие в ходе медитации.) Может быть, возникает мысль, и вы думаете, что это прозрение, и тогда вы по-настоящему увлекаетесь. Вы можете решить, что вы вступивший в поток, возвращающийся один раз или арахант и что никто в мире вам не ровня.

Вы держитесь за свои взгляды как за правильные во всех отношениях, порождая гордыню и самомнение, считая себя тем или этим. (Всё, что здесь упомянуто, неправильно, если к этому привязаться.) Когда так происходит, у освобождающего прозрения не будет возможности возникнуть. И вот вам приходится десятилетиями копать и копать, а потом вы зацикливаетесь на том, что практикуете уже целых двадцать лет, и потому не потерпите, если кто-то придёт и решит, что он лучше вас.

И вот из страха, что другие будут смотреть на вас свысока, вы становитесь ещё упрямее и горделивее, и дальше этого ваши знания и изобретательность вас не заведут. Что до настоящего достижения, некоторые люди такого рода даже не впустили Три Драгоценности в своё сердце. Конечно, наверняка есть много людей, которые знают лучше. Я не хочу бросать тень на тех, кто знает.

По этой причине я составил эту книгу в соответствии с тем, что сам изучал и практиковал. Если вы видите, что это может быть тот путь, который вы ищете, рассмотрите её внимательно. Мой учитель не учил так, как в примерах выше. Он учил, исходя из того, что было под рукой, и не требовал, чтобы вы обязательно подносили пять благовонных палочек или десять свечей, свиную голову, воздушный рис, цветы или что-нибудь ещё.

Богаты вы были или бедны, он просил только убеждённости в Будде и готовности практиковать его учение. Если вы хотели сделать подношение, хватало нескольких свечей и благовоний как подношения Трём Драгоценностям: одна свеча, если у вас была одна, две, если две; а если не было ни одной, вы могли вместо этого посвятить свою жизнь. Затем он велел вам повторять формулу принятия прибежища в Трёх Драгоценностях, как в методе, данном в этой книге.

Такой его подход к обучению всегда казался мне благоприятным для практики. Я практикую уже немало лет, и всё, что я наблюдал за это время, вызвало у меня чувство жалости и к себе, и к другим людям. Если мы практикуем правильно, мы, скорее всего, быстро обретём ту пользу, на которую надеемся.

Мы обретём знание, которое заставит нас дивиться благу, приходящему от практики медитации, или даже увидим пути и плоды, ведущие к Ниббане, в этой самой жизни, потому что Ниббана присутствует всегда. Недостаёт только людей, которые раскроют её в себе.

Одни не знают как; другие знают, но им это неинтересно, и к тому же у них ошибочные предположения о ней: они думают, например, что Ниббана исчезла, что её нет, что она недостижима, что она не по силам людям нынешнего времени; говорят, что мы не благородные ученики, так как же мы могли бы её достичь. Последнее мнение — особенно сильное заблуждение. Если бы мы уже были хорошими, уже благородными учениками, зачем бы нам было ходить и пытаться достичь Ниббаны?

Если мы не презираем учение Будды, то все мы можем его практиковать. Но на самом деле, хотя мы и поклоняемся Дхамме, мы не практикуем Дхамму, а это то же самое, что презирать её. Если нам достаточно хорошо живётся в настоящем, мы можем сказать себе, что практику Дхаммы можно отложить до следующей жизни или, по крайней мере, на любое время, только не на сейчас. Или мы берём в оправдание свои омрачения, говоря, что сначала нужно оставить жадность, гнев и заблуждение, а потом уже практиковать учение Будды. Или же берём в оправдание работу, говоря, что сначала нужно перестать работать.

На самом деле нет никакой причины, чтобы медитация мешала нашей работе, потому что она целиком дело сердца. Не нужно разбирать свой дом или бросать имущество, прежде чем практиковать; а если бы мы так выбросили своё имущество, это, скорее всего, в конце концов принесло бы вред.

Хотя мы и правда любим себя, но если мы не трудимся ради собственной пользы, если колеблемся и медлим, нагружая себя балластом и кирпичами, то наши дни и ночи проходят впустую. Поэтому нам следует развивать и совершенствовать факторы, которые приводят к путям и плодам, ведущим к Ниббане: нравственность, сосредоточение и мудрость. Если вам это интересно, то изучите порядок действий, объяснённый в следующих разделах.

Выберите тот раздел, который, как вам кажется, соответствует вашему уровню и способностям, и возьмите его себе как руководство. Что до меня, то к учению Будды меня впервые привлекли его слова о том, что притязать на физические и умственные явления как на свои собственные — это страдание. Когда я обдумал его учение о том, что тело есть anattā, не-я, природа тела начала вызывать у меня чувство отрезвления.

Я исследовал его, чтобы увидеть, в каком смысле оно не-я, и, насколько позволяло моё понимание, учение Будды стало для меня очень ясным.

Я рассмотрел, как тело возникает, поддерживается и погибает, и пришёл к заключению: (1) оно возникает из upādāna, цепляния через ошибочные предположения, которое составляет сущность каммы. (2) Оно поддерживается питанием, которое дают нам родители; а поскольку у родителей нет ничего своего, чем нас питать, им приходится искать пищу (двуногих животных, четвероногих животных, животных в воде и животных на суше), покупая её или убивая самим, а потом кормить ею нас.

Животные, с которыми так обращаются, непременно проклинают тех, кто их убивает и ест, и ищут мести, точно так же, как мы держимся за своё имущество и ищем мести тем, кто нас грабит.

Те, кто не знает истины о теле, принимают его за «я», но, рассмотрев болезни, которыми мы страдаем в глазах, ушах, носу, языке и во всех частях тела, я заключил, что нас, вероятно, прокляли животные, которых мы съели, потому что все эти части происходят из пищи, которую мы сделали из их тел. И потому наше тело, проклятое таким образом, страдает от боли без всякой возможности вымолить пощаду.

Так, став жертвами духов этих животных, мы страдаем от боли в глазах, боли в ушах, боли в носу и языке и по всему телу, пока в конце концов нам не придётся отдать всё целиком, чтобы они могли всё это съесть. Даже пока мы ещё живы, некоторые из них, например комары и мошки, приходят и пытаются взять его силой. Если мы не отпустим привязанности к телу, нам предстоит страдать ещё много жизней.

Это одна из причин, по которым меня привлекло учение Будды о не-я.

(3) Тело погибает оттого, что лишается питания. Это случается с нами, без сомнения, в результате наших прошлых действий. Вероятно, мы были суровы к другим живым существам, лишали их пищи до того, что им приходилось расставаться с телами, к которым они так привязаны. Когда плоды таких действий созреют, нашим телам придётся так же разрушиться и распасться.

Размышляя так, я почувствовал ещё большее влечение к практическим методам, которые Будда рекомендовал для того, чтобы увидеть не-я и отпустить предположения, за которые мы цепляемся, чтобы нам больше не приходилось держаться за сокровища, на которые притязают невежественные и зацикленные животные.

Если мы упорно держимся за тело как за своё, это то же самое, что обманом отнять у других их имущество, превратить его в собственную плоть и кровь, а потом, забыв, откуда всё это взялось, ухватиться за него как за своё кровное. Когда так происходит, мы похожи на ребёнка, который родился в одной семье, а потом был взят и выращен в другой семье, с другим языком, и непременно забудет свой родной язык и фамилию.

Если кто-то придёт и назовёт его прежним именем, он, скорее всего, этого не потерпит, потому что не знает своего происхождения. Так и с телом: когда оно выросло, мы цепляемся за него, принимая его за «я». Мы забываем его происхождение и потому становимся одурманенными, пристрастившимися к физическим и умственным явлениям, и терпим боль бесчисленные жизни.

Эти мысли и привели меня к тому, чтобы начать практиковать учение Будды и освободить себя от этой массы страдания. Поэтому тем из нас, кто ещё не развит и ещё юн, следует практиковать Дхамму в меру силы своего понимания.

Если в том, что я написал, есть что-то ошибочное или неполное, или если какие-то места плохо ложатся на слух, пожалуйста, внесите исправления в соответствии с целями Благословенного Будды.
Как практиковать сосредоточение
Как практиковать сосредоточение
Первый шаг — опуститься на колени, сложить ладони перед сердцем и искренне выразить почтение Трём Драгоценностям, произнеся следующее:

О принятии прибежища в Трёх Драгоценностях
О принятии прибежища в Трёх Драгоценностях
Три Драгоценности — мощное прибежище для тех, у кого твёрдая вера в них и кто проявляет их в своих мыслях, словах и делах, то есть для тех, кто действительно даёт достоинствам Будды, Дхаммы и Сангхи проявиться в своём сердце. Большинство людей в наше время принимают прибежище только в тени Будды, поклоняясь изображению Будды. Дхамма, в которой они принимают прибежище, — это всего лишь мысль о писаниях, почти без всякого представления о практике, доведённой до достижения.

Сангха, в которой они принимают прибежище, — это просто вид бритых голов и жёлтых одеяний. Если этим и ограничивается наше прибежище, оно не сможет защитить нас от падения в миры лишений. Поэтому тем, кто по-настоящему верит в Три Драгоценности, следует довести качества Трёх Драгоценностей до своего сердца, если они хотят, чтобы их вера была твёрдой, а не слепой.

Большинство людей в наше время склонны упускать из виду достоинства Трёх Драгоценностей, потому что они навострили уши в ожидании последних новостей об амулетах и оберегах. По малейшему поводу они забывают о Трёх Драгоценностях, глаза у них загораются, волосы встают дыбом, и они приходят в возбуждение, как тот кролик, который носился повсюду, думая, что небо падает.

Те же, у кого вера в Три Драгоценности твёрдая и правильная, действительно смогут отвести от себя опасности, которые вызывают у них тревогу и страх.

Что касается будущего, то те, кто твёрдо утвердил качества Трёх Драгоценностей в своём сердце, обретут высшее прибежище, которое полностью оградит их от перерождения в любом из четырёх миров лишений, как сказано в строфе из Mahāsamaya Sutta: «Те, кто достиг прибежища в Будде (в достоинствах своего сердца), не попадут в миры лишений (то есть не переродятся обитателями ада, голодными духами, демонами или обычными животными).

Оставив человеческое тело, они пополнят ряды богов». Если мы по-настоящему убеждены в Трёх Драгоценностях, нам не следует верить внешним предметам, которые принято считать священными без всякого разумного основания. Если мы закроем глаза и просто пойдём за толпой, мы вполне можем позволить своему внутреннему прибежищу в Трёх Драгоценностях разъесться и исчезнуть.

У нашего сердца не будет принципов, которые служили бы ему твёрдым основанием, и потому оно станет добычей сомнений и рассеянности: его будет легко обмануть и сбить с пути. Те, кто опирается на Три Драгоценности как на своё прибежище, будут мягки в словах и делах. Их мысли будут постоянно обращены к прибежищу как к своей теме, и при этом они будут размышлять об истине своего положения: «Мы рождаемся из-за своих действий, живём из-за своих действий, умираем из-за своих действий.

Если мы делаем добро, то встретим добро; если делаем зло, то встретим зло. Никто другой не может прийти и позаботиться о нашей судьбе». Когда мы постоянно развиваем эту тему, убеждённые в её истинности, это всё равно что повторять несокрушимое защитное заклинание. Это можно считать одним из оснований, которые буддизм даёт сердцу.
О четырёх безмерных возвышенных состояниях
О четырёх безмерных возвышенных состояниях
Mettā: развивайте мысли любви и доброжелательности, надеясь на собственное счастье и счастье других. Это подобно крепостной стене или стороне света. Karuṇā: развивайте мысли сострадания к себе и к другим, стремясь помочь себе и другим обрести освобождение от всех видов страдания и боли. Это ещё одна стена или сторона света. Muditā: развивайте мысли сорадования, радуясь счастью, которое переживаете вы сами и которое переживают другие.

Это ещё одна крепостная стена или сторона света. Upekkhā: развивайте невозмутимость, сохраняя спокойствие ума, когда ваши дела или дела других не удаются или ведут к беде так, что вы не в силах помочь. Следите за своим умом, чтобы он ни в чём не расстраивался и не омрачался. Это не значит быть холодным или жестокосердным. Если вы можете помочь, вам следует предложить ту помощь, какая вам по силам. Развивайте невозмутимость только в тех случаях, когда помочь уже нельзя.

Чтобы эти возвышенные состояния были полностью развиты, они должны пронизывать ваши мысли, слова и дела. Только тогда они будут действенны. Доброжелательность, выраженная в делах, подобна стене толщиной в одну лигу (yojana); доброжелательность, выраженная в словах, — ещё одна лига; доброжелательность, выраженная в мыслях, — ещё одна лига: всего три лиги толщиной.

Сострадание даёт ещё три лиги, сорадование ещё три, невозмутимость ещё три, и у вас стена толщиной в двенадцать лиг. Когда ваши мысли, слова и дела защищены со всех сторон таким образом, чего вам бояться? Это, конечно, просто аналогия. Если вы действительно разовьёте эти качества в себе, вы сами увидите, насколько они ценны.

Когда сердце свободно от страха, оно сможет достичь сосредоточения быстро и легко.
Об излучении возвышенных состояний
Об излучении возвышенных состояний
Если хотите, вы можете излучать мысли доброжелательности и т. д. в развёрнутой форме, на пали или в переводе. Ваши мысли следует направлять в две стороны: внутрь и вовне. Внутрь: излучать доброжелательность, сострадание и сорадование себе самому значит не делать зла, сострадать себе, оставляя зло, и ценить цели нравственности и добродетели. Развивать невозмутимость по отношению к себе значит сохранять спокойствие, когда этого требует случай.

Например, когда вы больны и сделали всё, что могли, для лечения болезни, вам следует затем удерживать внимание только на добре в сердце.

Вовне: излучать мысли доброжелательности и т. д. другим можно двумя способами: (a) излучая такие мысли именно тем, кого вы знаете и любите (родителям, учителям, родственникам и близким друзьям), и (b) излучая такие мысли всем живым существам всякого рода вообще, никого не выделяя: видя, что все мы одинаковы в том, что у нас есть тело и ум и что мы чувствуем боль, и потому излучая мысли доброжелательности по всем трём мирам (миру чувственного, миру форм и бесформенному миру), не делая различий и не проводя границ. Излучать доброжелательность таким образом очень действенно, и это даёт уму огромную силу.

Развёрнутая формула, на пали и в переводе, такова: Ahaṃ sukhito homi (Пусть я буду счастлив.) Niddukkho homi (Пусть я буду свободен от страдания и боли.) Avero homi (Пусть я буду свободен от вражды.) Abyāpajjho homi (Пусть я буду свободен от притеснения.) Anīgho homi (Пусть я буду свободен от невзгод.) Sukhī attānaṃ pariharāmi (Пусть я буду легко заботиться о себе.) Когда вы почувствуете полную доброжелательность к себе, вам следует разделить эти чувства с другими, распространяя их на всех остальных в целом:

(Mettā)

Sabbe sattā sukhitā hontu (Пусть все живые существа будут счастливы.) Sabbe sattā averā hontu (Пусть все живые существа будут свободны от вражды.) Sabbe sattā abyāpajjhā hontu (Пусть все живые существа будут свободны от притеснения.) Sabbe sattā anīghā hontu (Пусть все живые существа будут свободны от невзгод.) Sabbe sattā sukhī attānaṃ pariharantu (Пусть все живые существа легко заботятся о себе.)

(Karuṇā)

Sabbe sattā sabba-dukkhā pamuccantu (Пусть все живые существа освободятся от всякого страдания.)

(Muditā)

Sabbe sattā laddha-sampattito mā vigacchantu (Пусть все живые существа не лишатся того благополучия, которого достигли.)

(Upekkhā) > Sabbe sattā kammassakā kamma-dāyādā kamma-yonī kamma-bandhū kammapaṭisaraṇā

(Все живые существа — хозяева своих действий, наследники своих действий, рождены от своих действий, связаны со своими действиями и живут в зависимости от своих действий.)

О плодах четырёх безмерных
О плодах четырёх безмерных
Четыре безмерных возвышенных состояния действительно стоит развивать, потому что это качества, которые успокаивают сердца живых существ по всему миру: наших родителей, родственников, друзей, спутников и всех живых существ всякого рода. Кроме того, когда возвышенные состояния по-настоящему присутствуют в сердце, они могут дать полное избавление от вражды, страха и неприязни.

Поэтому Будда учил своих последователей: «Бхикку, когда освобождение ума (от вражды, страха и неприязни) через доброжелательность взращивают, развивают, часто практикуют, используют как средство (ведущее к желанной цели), используют как основание, непрестанно питают, делают привычным и постоянно удерживают в уме, можно ожидать одиннадцати плодов: человек спокойно спит, спокойно просыпается и не видит дурных снов.

Он дорог людям, дорог нечеловеческим существам, его охраняют божества, его не трогают огонь, яд и оружие. Его ум легко сосредоточивается, а цвет лица ясен. Он умирает в ясном сознании и, если не проникает выше, перерождается в мирах брахм». Когда человек действует, говорит и думает с доброжелательностью, это успокаивает его собственное сердце и способствует освобождению от страдания.

Те, кто развивает эти качества как постоянную практику, обретут способность успокаивать сердца других живых существ силой своей доброжелательности. Поэтому развивать эти качества в мыслях, словах и делах — подлинная необходимость для тех, кто практикует сосредоточение. В некоторых источниках эту практику рекомендуют только тем, кто склонен к гневу. Но что касается нас, здесь вам следует практиковать этот шаг первым, каков бы ни был ваш склад характера.

Если вы склонны к гневу, эта практика тем более облегчит вам сосредоточение ума. Четыре возвышенных состояния сравнивают с четырьмя лицами Брахмы, обозревающими четыре стороны света, или с крепостными стенами с четырёх сторон сердца. Кто развивает их, освободит своё сердце от страха и опасности. Развивать четыре возвышенных состояния особенно полезно при совершении благих дел, приносящих заслуги.

Вам следует подавать милостыню с доброжелательностью, соблюдать обеты с доброжелательностью и практиковать медитацию с доброжелательностью. Когда всё делается так, ваши умелые действия принесут большие плоды. Мысли доброжелательности подобны чистым каплям дождя, которые падают с неба, освежая и питая травы и деревья. Таких мыслей желают люди всех народов.

Поэтому, если вы надеетесь накопить заслуги, вам следует всё время проверять своё сердце, есть ли в нём доброжелательность или нет, чтобы любая заслуга, которую вы совершаете мыслью, словом или делом, действительно вела к будущему счастью.

Решающее значение имеет сердце: если в сердце нет доброжелательности, вам будет трудно уберечь свои слова и дела; но если сердце по-настоящему доброжелательно, ваши слова и дела наверняка не будут омрачены. Если же слова и дела омрачены, то последствия этого омрачения понесут не они. Их понесёт сердце. Именно сердце пожинает плоды всего добра и зла. А раз так, вашим следующим шагом должна быть практика сосредоточения, чтобы развить сердце.
О практике сосредоточения
О практике сосредоточения
Сосредоточение следует практиковать систематично и упорядоченно. Поэтому Будда установил цивилизованный и гибкий порядок четырёх поз, в соответствии с тем, что практиковал сам: медитация сидя, медитация стоя, медитация при ходьбе и медитация лёжа. Когда вы практикуете сосредоточение в любой из этих четырёх поз, считается, что вы развиваете умелость через медитацию.

Палийское слово для медитации, bhāvanā, буквально означает развивать то, что хорошо и ценно, внутри сердца. Медитация — обязанность всех буддистов, и мирян, и бхикку. Умелость, возникающая из медитации, — исключительное достояние тех, кто ею занимается. Поэтому тем из нас, кто верит в учение, в его практику и в достижения, к которым она ведёт, следует и практиковать соответственно.

Сидя: здесь мы ещё раз повторим основной метод. Начните с того, что сформируйте намерение в совершенстве соблюдать пять, восемь, десять или 227 обетов, в соответствии с вашим положением и способностями. Увидев, что ваша нравственность чиста, сядьте в полулотос, правая нога поверх левой. Сложите руки ладонь к ладони перед сердцем и вспомните достоинства Будды, Дхаммы и Сангхи как своё прибежище. Повторите формулу четырёх возвышенных состояний, затем Buddho me nātho, dhammo me nātho, saṅgho me nātho, затем Buddho buddho, dhammo dhammo, saṅgho saṅgho. Опустите руки на колени и молча повторяйте одно слово, buddho, вместе с вдохом и выдохом как объект ума. Ограничьте внимание телом. Не обращайте внимания ни на что внешнее.

Сосредоточьтесь на физических элементах, присутствующих в теле (элементах земли, воды, ветра и огня), а затем отпустите эти аспекты и переведите внимание на дыхание, согласуя buddho с движениями вдоха и выдоха. Будьте полностью осознанны. Только если вы не позволите вниманию блуждать, вы будете верны слову «buddho», потому что «buddho» означает того, кто бодрствует, внимателен и бдителен. Стоя: медитируйте так же, как описано выше, просто поменяв позу.

Стойте собранно, владея собой, держа тело прямо, а ум твёрдо внимательным к тому, что вы делаете. Опустите руки перед собой, правая рука поверх левой. Глаза можно держать закрытыми или оставить открытыми, как вам нравится. Сосредоточьте ум на buddho, удерживая внимание только на теле и на чувстве непосредственного осознавания, пока ум твёрдо не утвердится.

При ходьбе: медитация при ходьбе, называемая caṅkama, делается так. Выберите дорожку, длинную или короткую, широкую или узкую, как вам нравится, и сделайте её ровной и гладкой, без подъёмов и спусков, чтобы ничто не мешало ходьбе. Ходить можно быстро или медленно, короткими шагами или длинными, как вам удобнее. Держите голову ровно, не опуская и не запрокидывая её, и смотрите на дорожку перед собой.

Опустите руки перед собой, как в позе стоя, и медитируйте так же, как в уже описанных позах. Лёжа: лягте на правый бок, правая рука под головой, левая вытянута вдоль тела. Не сворачивайтесь калачиком, не ложитесь на живот или на спину: лежите на правом боку. Это поза благородного человека, храброго, победоносного и нравственного, а не поза несчастного, дошедшего до отчаяния.

Заняв положение, удерживайте ум на повторении своего слова для медитации, как и в других позах.
О четырёх позах
О четырёх позах
Цель медитации в четырёх позах — просто дать телу отдых и облегчение. Само медитативное упражнение всегда остаётся одним и тем же. Какова бы ни была поза, не отпускайте свою исходную тему. Всё время следите за умом. Начинающим, однако, следует посвящать большую часть времени двум позам: сидению и ходьбе. Медитируйте в этих двух позах как можно больше и как можно чаще, и сосредоточение придёт легко.

Что касается двух других поз, они не очень способствуют собиранию ума. Когда вы лежите, сосредоточение легко может перейти в сон. Когда вы стоите, уму трудно спокойно устроиться. Но когда вы станете умелыми и увидите, что поза не мешает достичь сосредоточения, нет ничего плохого в том, чтобы делить время поровну между всеми четырьмя позами. А если вы можете медитировать с каждым вдохом и выдохом, тем лучше.

Лежать на правом боку называется sīha-sayāsa, положение лежащего льва. Лежать на левом боку называется kāma-bhogin, положение человека, устремлённого к чувственному удовольствию. Лежать на животе называется tiracchāna-sayāsa, поза собак и других обычных животных. Это также называется moha-kiriyā, поза, выражающая тупость и заблуждение.

Лежать на спине называется peta-sayāsa, поза голодных духов, поза мёртвых, поза проигравшего, того, кто оставил всякую защиту. Человек, который засыпает в этом положении, обычно спит с открытым ртом, тяжело дышит и храпит. Строго говоря, однако, ни одна из этих поз не запрещена. Вы можете менять положение, как хотите, чтобы снять усталость.

Но когда вы решаете медитировать всерьёз, вам следует вернуться к правильной позе, установить внимательность и затем следить за умом, удерживая его твёрдым и непреклонным, пока он не достигнет сосредоточения.

* * *

Приёмы, упомянутые до сих пор, могут привести ум к любому из трёх уровней сосредоточения: мгновенному, пороговому или фиксированному проникновению. Сосредоточение — орудие для преодоления омрачений, называемых пятью помехами (nīvaraṇa). Помехи — истинные враги сосредоточения. Они постоянно преграждают путь уму, не давая ему успокоиться и твёрдо утвердиться. Когда возникает любая из них, ум не способен видеть Дхамму. Их называют врагами сосредоточения именно потому, что они действуют как преграды, не давая уму достичь блага.
Пять помех
Пять помех
1. Kāma-chanda: чувственные желания; влечение к чувственным объектам. Чтобы ум влекло к чувственным объектам, в уме сначала должно возникнуть чувственное омрачение, такое как страсть, за ним томление, а затем чувство влечения к чувственному объекту. Иными словами, ум томится по формам, звукам, запахам, вкусам, осязательным ощущениям и идеям и поддаётся им, а любое из них может быть умелым или нет. 2. Byāpāda: недоброжелательность.

Ум формирует желание форм, звуков, запахов, вкусов, осязательных ощущений или мыслей, но затем терпит неудачу и потому испытывает недоброжелательность к тому, кого находит неприятным. Мысли недоброжелательности считаются разновидностью неправильного воззрения и неправильного намерения и потому являются помехой. 3. Thīna-middha: оцепенение, сонливость, подавленность, вялость. Когда это одолевает ум, оно мешает уму делать добро и потому является помехой.

4. Uddhacca-kukkucca: неугомонность и тревога ума. Ум позволяет своему вниманию утекать наружу и хвататься за внешние объекты, потому что не знает ни истинной природы чувств и их объектов, ни приёмов удержания внимания на одной теме медитации. Это состояние ума возникает из чувственного желания: ум формирует желание, которое затем остаётся неисполненным, и потому становится тревожным и неугомонным. 5. Vicikicchā: сомнение, нерешительность, отсутствие убеждённости.

Ум сомневается в своих объектах и не может решить, хороши они или плохи, правильны или неправильны. Принимая правильное за неправильное, а неправильное за правильное, он не способен прийти к твёрдому решению.

* * *

Приёмы работы с помехами таковы: 1. С чувственными желаниями можно справиться тремя способами (взяв для примера похоть): a. Рассматривайте объект своих желаний, пока не увидите, что он непостоянен (aniccaṃ), постоянно подвержен болезням (dukkhaṃ); рассматривайте его, пока не увидите до самого конца, что он не ваше «я» и не чьё-либо ещё «я» (anattā). Даже если бы вы получили объект своих желаний, у вас не было бы на него никаких прав.

Когда-нибудь он наверняка отбросил бы вас и покинул. b. Если желание не ослабевает, сосредоточьтесь на отталкивающих сторонах объекта, на том, что в нём непривлекательно, грязно и отвратительно. Увидьте, что он полон отвратительных вещей и служит жилищем для червей и других паразитов. Как бы вы ни старались украсить тело, вам не уйти от его отталкивающей природы. c. Если желание не проходит, рассматривайте истинную природу тела, пока ум не поймёт, что это просто соединение физических элементов, в которое забрёл и на время поселился ум, пребывающий в заблуждении, словно рак-отшельник, переходящий из раковины в раковину: в нём нет ничего истинного и верного.

Затем силой сосредоточьте ум на одном объекте медитации, пока не возникнет сосредоточение того или иного уровня, и желание ослабнет или исчезнет. 2. Недоброжелательность возникает или усиливается, когда внимательность слаба и вы неразумно или бездумно реагируете на всё, что сопротивляется вашей воле, порождая гнев, мысли о мести и недоброжелательность. Когда это происходит, для успокоения таких мыслей следует применять следующие методы:

a. Mettā-nimitta-uggaha: породите мысли доброжелательности, либо к определённым людям, либо ко всем живым существам в целом. b. Mettā-bhāvanānuyoga: усердно развивайте и излучайте мысли доброжелательности, надеясь на собственное счастье и счастье других. c. Kammassakata paccavekkhaṇatā: размышляйте о принципе каммы: все живые существа — хозяева своих действий и встретят добро или зло согласно своим действиям.

Заставьте себя увидеть, что недоброжелательность — это плохое действие, а раз оно плохое, кому на свете оно нужно? d. Paṭisaṅkhāna-bahulatā: будьте всё более осмотрительны и сообразительны в применении и использовании этих приёмов. e. Kalyāṇa-mittatā: общайтесь с нравственными людьми, добрыми и внимательными к другим. f. Sappāya-kathā: следите за тем, чтобы говорить и думать только о тех темах (таких, как развитие доброжелательности), которые благоприятны и полезны вам и окружающим.

g. Sacca-dama: примите решение держать внимание на собственных недостатках (в мыслях, словах и делах), а не на недостатках других. Держите внимание прямо у сердца, понимая, что недоброжелательность возникает в сердце и потому исцелять её придётся в сердце. Каждый из этих семи приёмов может очень хорошо помочь стряхнуть мысли недоброжелательности. 3. Лень и апатию можно преодолеть следующими способами:

a. Atibhojanā-nimittakatā: не ешьте слишком много.

b. Iriyāpatha-samparivatta-gahatā: соблюдайте правильное равновесие между позами сидя, стоя, при ходьбе и лёжа. c. Ālokasaññā-manasikāra: создайте в уме образ яркого света, появляющегося прямо перед вами. d. Abbhokāsa-vāsa: найдите место для жизни под открытым небом или в лесу, вдали от человеческого жилья. e. Kalyāṇa-mittatā: общайтесь с благонравными друзьями по святой жизни, которые не предаются вялости и сонливости. Если вы можете общаться с тем, кто достиг джханы, тем лучше.

f. Sappāya-kathā: думайте и говорите только о благоприятных темах, например принимая решение соблюдать аскетические практики и совершать другие подобные благие дела. Полностью, раз и навсегда, лень и апатия преодолеваются только с достижением пути к арахантству, но нам приходится начинать преодолевать их шаг за шагом с самого начала практики, пользуясь приведёнными выше методами.

4. С неугомонностью и тревогой можно справиться следующими методами: a. Bahussutā: возьмите в привычку читать книги и слушать, как другие говорят о практике. b. Paripucchatā: возьмите в привычку задавать вопросы о том, что вы узнали и пережили, а затем применяйте ответы на практике. c. Vinaya-pakataññutā: будьте сведущи и щепетильны в отношении принятых вами обетов и практик.

d. Vuḍḍha-sevitā: общайтесь с теми, кто зрел в нравственности и осмотрителен в знании и поведении. e. Kalyāṇa-mittatā: общайтесь с друзьями, которыми вы восхищаетесь. f. Sappāya-kathā: говорите о том, что успокаивает ум, например о том, что правильно и что неправильно. Неугомонность и тревога оставляются раз и навсегда только с достижением пути к арахантству, но нам приходится начинать преодолевать их шаг за шагом с самого начала.

5. С сомнением можно справиться следующими методами: a. Bahussutā: станьте начитанными и хорошо осведомлёнными в том, что касается практики. b. Paripucchatā: возьмите в привычку задавать вопросы тем, кто опытен. c. Vinaya-pakataññutā: хорошо знайте принятые вами обеты и практики. d. Adhimokkha-bahulatā: работайте над тем, чтобы усилить своё рвение к благому. e. Kalyāṇa-mittatā: общайтесь с хорошими людьми.

f. Sappāya-kathā: говорите только о том, что рассеет ваше сомнение. Например, обсуждайте достоинства Трёх Драгоценностей. (Сомнение относительно Трёх Драгоценностей оставляется раз и навсегда с первым достижением потока, ведущего к Ниббане.)

* * *

Всё это сводится к тому, что все пять помех исчезают, когда вы сосредоточиваетесь на теле до того, что оно становится ясным, и сосредоточиваетесь на уме до того, что он становится твёрдым и решительным, потому что помехи возникают прямо в теле и уме, и где они возникают, там их и следует рассеивать. Помехи — это средний уровень омрачений. Их преодолевают только тогда, когда ум достигает сосредоточения, чтобы противостоять им. Их называют также прямыми врагами сосредоточения. Непрямые враги — это пять видов восторга (pīti), слог для медитации и видения, как те, что возникают сами по себе (uggaha nimitta), так и те, что приведены под власть ума (paṭibhāga nimitta). Эти явления, если вы знаете, что они такое, могут способствовать путям и плодам, ведущим к Ниббане. Но если вы не знаете, что они такое, вы непременно увязнете в них, и тогда они станут врагами правильного сосредоточения и мудрости.

Это средние враги сосредоточения. Тонкие враги — это десять загрязнений прозрения (vipassanūpakkilesa). Если, когда любое из них возникает, ваша внимательность и мудрость слабы, вы непременно истолкуете их неверно. Тогда вы даёте им обмануть и увлечь себя до того, что они начинают казаться в том или ином смысле неоспоримыми, и в конце концов это приводит вас к вере, что вы стали арахантом.

Если вы не знаете, что это такое, вы непременно попадётесь на них и не сможете достичь высшего блага. Поэтому вам следует отпускать всякое такое знание в соответствии с его истинной природой. Не ослабляйте своей осмотрительности. Не позволяйте этим врагам войти и одолеть ваш ум. Обо всех этих врагах речь пойдёт ниже, после рассуждения о сосредоточении, потому что они возникают как явления, следующие за практикой сосредоточения.

На самом же деле они уже присутствуют в уме, но мы не осознаём их, пока ум не станет твёрдым. Как только ум достигает сосредоточения, они непременно проявятся в той или иной форме, либо как видения, либо как озарения. А когда они проявляются, мы обычно приходим в возбуждение и радуемся, потому что думаем, что произошло что-то новое.

Но если мы понимаем, что они всё это время были в уме, они не увлекут нас за собой, не вызовут у нас ни возбуждения, ни радости, ни расстройства, и потому наше сосредоточение не пострадает. Прежде чем сделать ум твёрдым в сосредоточении, нам сначала нужно узнать об упражнениях медитации, потому что они и есть объекты сосредоточения.

А прежде чем узнавать об упражнениях, нам нужно познакомиться со своими склонностями, потому что эти склонности подобны факторам, вызывающим болезнь. Упражнения подобны лекарству, которое лечит болезнь.
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1. Rāga-carita: склонность к страсти и влечению. 2. Dosa-carita: склонность к раздражению и отвращению. 3. Moha-carita: склонность к заблуждению и суеверию. 4. Vitakka-carita: склонность к чрезмерным размышлениям и беспокойству. 5. Saddhā-carita: склонность к доверчивости и поспешным суждениям. 6. Buddhi-carita: склонность к любопытству и рассуждению.

Эти шесть склонностей связаны с разными мыслями и объектами ума, и на самом деле все эти склонности в полной мере присутствуют в сердце каждого человека. Пока ум ещё в заблуждении, ему по природе свойственно блуждать по этим областям. Мы различаемся лишь тем, что наши умы склонны задерживаться на тех или иных объектах в течение разного времени. Иными словами, на одних настроениях и объектах мы сосредоточиваемся сильнее, чем на других. Об уме, который склонен задерживаться на определённом объекте часто или надолго, говорят, что у него есть склонность в этом направлении. Наблюдайте за собой, когда медитируете, и вы сразу сами это увидите.

Иногда ум порождает желание, иногда он вспыльчив, иногда не может ничего продумать до конца, иногда его беспокойство выходит из-под контроля, иногда он доверчив и легко обманывается, иногда его любопытство не знает никаких границ. Раз так, все шесть склонностей сводятся к одному-единственному уму, который, однако, следует за разными объектами. Вот почему разные медитирующие достигают Пробуждения с разной скоростью.

Их основные склонности различаются, так что одни пробуждаются быстро, другие — медленно, а третьи — с умеренной скоростью. В этом отношении шесть склонностей сводятся к трём. 1. О людях, склонных к гневу или любопытству, говорят, что они преуспевают благодаря мудрости (paññādhika). Их умы склонны больше развивать медитацию прозрения, чем медитацию спокойствия, и они достигают Пробуждения быстро.

Если они вступают в поток, ведущий к Ниббане, они достигают уровня ekabījin, и им суждено переродиться лишь ещё один раз. 2. О людях, склонных к страсти или доверчивости, говорят, что они преуспевают благодаря убеждённости (saddhādhika). Их умы склонны развивать медитацию прозрения и медитацию спокойствия в равной мере, и они достигают Пробуждения с умеренной скоростью. Если они вступают в поток, ведущий к Ниббане, они достигают уровня kolaṅkola, и им суждено переродиться ещё три или четыре раза.

3. О людях, склонных к беспокойству и заблуждению, говорят, что они преуспевают благодаря усердию (viriyādhika). Их умам нужно развить большое спокойствие, прежде чем они смогут развивать медитацию прозрения. Они достигают Пробуждения медленно, но, как правило, обладают многими особыми сверхъестественными силами и умениями. Если они вступают в поток, им предстоит переродиться ещё семь раз.

Люди с разными склонностями достигают Пробуждения с разной скоростью, потому что различаются тем, насколько быстро они могут высвободить свой ум из чувственности.

Те, кто пробуждается быстро, уже в высокой степени развили совершенство отречения (nekkhamma); те, кто пробуждается с умеренной скоростью, развили его в умеренной степени; а те, кто пробуждается медленно, — в меньшей степени. (Здесь мы говорим о благородных учениках на уровне вступления в поток.) Они практиковали по-разному или с разным уровнем усердия.

Но на самом деле, сколько бы ни было склонностей, ум один, и у него есть только два основных вида объектов: хорошие и плохие. Раз так, нам следует и упражнения медитации разделить на два основных вида, чтобы помочь уму достичь сосредоточения. Какими бы ни были склонности разных умов, всем им подходят две основные темы.
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1. Samatha-kammaṭṭhāna: медитация спокойствия, то есть техники успокоения ума;

2. Vipassanā-kammaṭṭhāna: медитация прозрения, то есть техники развития мудрости. Объектов медитации спокойствия, по словам авторов различных комментариев, насчитывается до сорока. Но хотя их много, все они относятся к одному из двух классов: a. Rūpa-kammaṭṭhāna: упражнения, касающиеся физических явлений; b. Arūpa-kammaṭṭhāna: упражнения, касающиеся нефизических явлений.

Под «физическими явлениями» понимаются прежде всего те явления, которые проявляются в нашем собственном теле и в телах других, то есть четыре основных элемента, которые вместе составляют физическое тело: земля, вода, огонь и ветер. Впрочем, всё, что видимо глазу, состоит из этих четырёх элементов и поэтому тоже принадлежит к этому классу.

Под «нефизическими явлениями» понимаются те вещи, которые ощущаются сердцем и не видны глазу, то есть четыре вида умственных событий (nāmadhamma): vedanā — переживание приятных, болезненных или нейтральных чувств; saññā — акт обозначения или распознавания форм, звуков, запахов, вкусов, осязательных ощущений, добра и зла; saṅkhāra — умственное формирование, образование хороших, плохих или нейтральных мыслей; viññāṇa — сознание того, что предстаёт чувствам зрения, слуха, обоняния, вкуса, осязания и мышления.

Итак, попросту говоря, у нас есть (a) тело и (b) ум, или, как они называются на пали, форма и имя (rūpa-dhamma, nāma-dhamma).
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Используйте тело как тему для достижения спокойствия следующим образом: сосредоточьтесь на элементах земли, воды, огня и ветра, которые проявляются в теле. Не позволяйте своим мыслям блуждать вовне. Сосредоточьтесь исключительно на своём собственном теле и уме, направив внимание сначала на пять примеров элемента земли: kesā — волосы на голове; lomā — волосы на теле; nakhā — ногти; dantā — зубы; taco — кожа, которая обтягивает тело и кости.

Тщательно исследуйте эти пять частей, пока не увидите, что они непривлекательны, грязны и вызывают отвращение, будь то по своему происхождению, по месту, где они находятся, по цвету, форме или запаху.

Если после такого сосредоточения мыслей ваш ум не успокаивается, перейдите к тщательному исследованию пяти примеров элемента воды: pittaṃ — жёлчь, горькая и зелёная; semhaṃ — слизь, которая не даёт запаху перевариваемой пищи подниматься ко рту; pubbo — гной, гнилой и разлагающийся, который выходит из ран; lohitaṃ — кровь и лимфа, которые пронизывают всё тело; sedo — пот, который выделяется всякий раз, когда тело разогревается.

Тщательно исследуйте эти вещи, пока не увидите, что по происхождению, расположению, цвету, запаху и другим упомянутым выше аспектам они настолько отвратительны, что от них мурашки бегут по коже. Сосредоточьтесь на них, пока не убедитесь, что они и в самом деле таковы, и тогда ум должен успокоиться и затихнуть.

Если он не успокаивается, перейдите к исследованию четырёх аспектов элемента огня: тепло, которое согревает тело; тепло, которое воспаляет тело, вызывая в нём жар и беспокойство; тепло, которое переваривает пищу, извлекая из неё питательную сущность, чтобы разослать её по всему телу (из пищи, которую мы едим, одна часть сгорает в огне пищеварения, одна часть становится отходами, одна часть кормит наших паразитов, а оставшаяся часть питает тело); тепло, которое старит тело и истощает его. Рассматривайте эти четыре аспекта элемента огня, пока не увидите их в свете трёх характеристик: что они непостоянны (aniccaṃ), тягостны (dukkhaṃ) и не-я (anattā).

Если ум не успокаивается, перейдите к рассмотрению шести аспектов элемента ветра: ощущения дыхания, идущие вверх; ощущения дыхания, идущие вниз; ощущения дыхания в желудке; ощущения дыхания в кишечнике; ощущения дыхания, текущие по всему телу; а также вдох и выдох. Исследуйте элемент ветра с точки зрения любой из трёх характеристик: как непостоянный, тягостный или не-я.

Если в уме не возникает чувства отрезвления и отрешённости, соберите все четыре элемента (землю, воду, огонь и ветер) в одну точку и сделайте её объектом своего умственного упражнения. Все упомянутые здесь физические явления следует исследовать так, чтобы сердце стало отрезвлённым и отрешённым.

Иными словами, заставьте себя увидеть эти явления отвратительными и отталкивающими или же непостоянными, тягостными и не-я, не «я» и не «они». Когда вы видите вещи таким образом и ум от этого успокаивается и становится твёрдо сосредоточенным, это называется развитием спокойствия (samatha bhāvanā). Все упомянутые здесь техники служат тому, чтобы сделать ум твёрдым и спокойным и укрепить вашу внимательность.

Когда вы исследуете аспекты тела таким образом, вам следует воздерживаться от повторения слова для медитации. Только когда ум становится податливым и спокойным, следует сосредоточиться на самом важном аспекте тела, на вдохе и выдохе, вместе со словом buddho, чтобы ум сосредоточился в одном месте.

Или, если вы лучше владеете другой темой медитации, сосредоточьтесь на том, что вам удобнее всего, но не сосредоточивайтесь ни на каком объекте вне тела и следите за умом, чтобы он не втягивал внутрь никаких посторонних дел. Даже если мысли возникают, не цепляйтесь за их содержание. Если это мысли, которые не помогут успокоить ум, подавите их, и даже после того, как они подавлены, вам нужно по-прежнему быть настороже.

Что касается четырёх физических элементов, то, когда вы ясно восприняли любой из них, вы восприняли их все, потому что все они обладают одними и теми же характеристиками. Как только вы видите, что ум твёрдо успокоился, вы можете прекратить мысленное повторение и затем сосредоточить внимание на настоящем виновнике: на самом уме. Направив внимание на ум, держите всё сосредоточенным на осознавании настоящего момента.

Рассматривайте его в свете трёх характеристик (непостоянства, страдания и «не-я»), пока ум не станет отрезвлённым и отрешённым и не вернётся к своему обусловливающему фактору (bhavaṅga), то есть к лежащему в его основе состоянию становления, которое в данном случае представляет собой либо уровень чувственности, либо уровень формы. (См. ниже «Об уровнях становления ума».) Это переживается по-разному: либо внезапно, либо постепенно.

Ум может войти в это состояние лишь на мгновение и затем отступить, а может и остаться там на некоторое время. Он может осознавать, что происходит, а может и не осознавать. Если ваша внимательность слаба, ваш ум потеряет ориентиры. Если возникнет видение, вы можете зацепиться за него. Вы можете совсем потерять представление о том, где вы находитесь и на чём медитируете. Если это происходит, ваше сосредоточение становится moha samādhi, micchā samādhi или micchā vimutti, то есть сосредоточением заблуждения, неправильным сосредоточением или неправильным освобождением. Поэтому, когда ум достигает этого уровня спокойствия, вам следует быть особенно осторожными, чтобы бдительность всегда оставалась сильной.

Не упускайте из виду своё тело и ум. Как правило, когда ум достигает этого уровня, он склонен терять ориентиры и воспринимать видения. Возможно, мы заранее решили, что хотим увидеть видение, и поэтому, когда желанное видение возникает, мы радуемся, цепляемся за него и плывём вслед за ним. Если это происходит, мы упускаем тот уровень сосредоточения, который по-настоящему решителен, силён и мудр, просто потому, что видение встало на пути и не дало возникнуть прозрению.

Вот почему вам следует отпустить свои видения и твёрдо установить ум, не позволяя ничему вообще его поколебать.
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Всё, что невидимо глазу, но переживается как ощущение ума, называется нефизическим (arūpa). Чтобы использовать эти ощущения как основу для медитации спокойствия, нам сначала нужно разделить их на виды: vedanā — переживание чувств или настроений, симпатий и антипатий; saññā — обозначения, имена, умственные отсылки; saṅkhāra — умственные формирования; и viññāṇa — сознание.

Когда вы поняли, что означают эти термины, тщательно исследуйте чувства, которые проявляются в вашем собственном теле и уме. Иными словами, наблюдайте за состояниями ума, которые переживают настроения и чувства, чтобы увидеть, в какие моменты возникают чувства удовольствия, боли или ни удовольствия, ни боли.

Осознавайте: «Прямо сейчас я переживаю удовольствие», «Прямо сейчас я переживаю боль», «Прямо сейчас я переживаю чувство, которое ни удовольствие, ни боль». Постоянно осознавайте эти три варианта (чувство, которое ни удовольствие, ни боль, длится не очень долго).

Если вы по-настоящему внимательны и наблюдательны, вы увидите, что все эти три чувства без исключения непостоянны, тягостны и не-я; они не долги и не прочны, всегда неизбежно сдвигаются и меняются: иногда удовольствие, иногда боль, иногда ни то ни другое, иногда много, иногда мало, и они никогда не удовлетворяют ваших желаний и стремлений. Увидев это, отпустите их. Не привязывайтесь к ним. Сосредоточьте ум на одном объекте.

Если же ваш ум всё ещё не твёрд, тщательно исследуйте затем умственные обозначения. К чему в данный момент отсылают ваши мысли: к вещам прошлого, настоящего или будущего? К хорошему или плохому? Держите осознавание при теле и уме. Если вы в этот момент обозначаете чувство удовольствия или отсылаете к нему, осознавайте удовольствие. Если боль, осознавайте боль. Сосредоточьтесь на том, что вы обозначаете в настоящем, чтобы увидеть, что исчезнет первым: ваше осознавание или акт обозначения.

Вскоре вы увидите, что акт обозначения непостоянен, тягостен и не-я. Увидев это, отпустите обозначения и отсылки. Не привязывайтесь к ним. Сосредоточьте ум на одном объекте.

Если ваш ум всё ещё не твёрд, перейдите к тщательному исследованию умственных формирований: какие вопросы формируют ваши мысли в данный момент, прошлого или будущего? Бегут ли ваши мысли в хорошем направлении или в плохом? О вопросах вне тела и ума или внутри? Ведут ли они к покою ума или к неугомонности? Будьте постоянно бдительны, и, как только вы осознаете акт умственного формирования, вы увидите, что всё мышление непостоянно, тягостно и не-я.

Сосредоточьте свои мысли на теле и уме, а затем отпустите все аспекты мышления, сосредоточив внимание на одном объекте. Если же ум всё ещё не успокаивается, тщательно исследуйте затем сознание: что вы сознаёте в данный момент, вещи внутри или вовне? Прошлое, настоящее или будущее? Хорошее или плохое? Стоящее или никчёмное? Постоянно осознавайте себя.

Как только ваша внимательность и бдительность станут постоянными, вы сразу увидите, что все акты сознания мимолётны, тягостны и не-я. Затем сосредоточьтесь на абсолютном настоящем, осознавая тело и ум. Что бы ни появлялось в теле, сосредоточьтесь на этом. Что бы ни появлялось в уме, сосредоточьтесь только на том, что появляется.

Удерживайте внимание сосредоточенным, пока ум не станет твёрдым, устойчивым и спокойным на одном объекте: либо как мгновенное сосредоточение, либо как пороговое сосредоточение, либо как фиксированное проникновение. Эти три уровня сосредоточения — результаты упражнений, которые вы выполняли. Иногда сосредоточение возникает из рассмотрения тела, иногда из рассмотрения чувств, восприятий, умственных формирований или сознания.

Всё зависит от того, какая тема вызывает у вас чувство отрезвления и отрешённости. Все перечисленные здесь техники даны просто на выбор. Какой метод кажется вам наиболее подходящим, тот и следует взять. Нет нужды практиковать их все. Две основные темы медитации спокойствия, упомянутые выше (физические явления и умственные явления), называются также пятью совокупностями (khandha).

Хотя пять совокупностей охватывают великое множество явлений, все они сводятся к телу и уму. Вам нужно твёрдо утвердить внимание на теле, чтобы узнать его природу, и твёрдо утвердить его на уме, пока вы не узнаете свой собственный ум досконально. Если вы не сведёте всё воедино таким образом, вы не узнаете вкуса сосредоточения и мудрости.

Так же и с пищей: если вы не донесёте её до рта и желудка, вы не узнаете её вкуса и не получите от неё никакого питания. Когда вы достигли сосредоточения, на каком бы уровне оно ни было, важнее всего постоянно наблюдать за своим собственным умом. Будьте постоянно внимательны и непрерывно бдительны.

Когда вы можете поддерживать бдительность на уровне мгновенного или порогового сосредоточения и можете отслеживать эти два уровня, чтобы поддерживать их, они наберут силу и превратятся в фиксированное проникновение, уровень сосредоточения, который решителен, силён и наделён ясной мудростью.

Когда возникает интуитивная мудрость, вы увидите, как этот один и тот же ум может рождаться на разных уровнях становления, зная: «Сейчас ум на чувственном уровне, сейчас на уровне формы, сейчас на бесформенном уровне».
Об уровнях становления ума
Об уровнях становления ума
1. Уму, чей лежащий в основе объект сопряжён с печалью или болью, предстоит перерождение в четырёх мирах лишений. 2. Уму, чей лежащий в основе объект сопряжён с низким уровнем удовольствия и счастья, предстоит перерождение на человеческом уровне. 3. Уму, чей лежащий в основе объект сопряжён с более сильным уровнем удовольствия и счастья, предстоит перерождение в небесных мирах.

4. Уму, чей лежащий в основе объект сопряжён с тем уровнем удовольствия и счастья, который возникает из сосредоточения (то есть с сильным чувством восторга, которое возникает из джханы), предстоит перерождение в мирах брахм на уровне формы. 5. Уму, чей лежащий в основе объект сопряжён с тонким уровнем невозмутимости, когда никакая форма не выступает знаком или опорной точкой сосредоточения, предстоит перерождение в мирах брахм на бесформенном уровне.

Таким образом, разные уровни спокойствия могут вести к разным результатам. Всё это относится к аспектам ума, которые возникают, распадаются и исчезают. Эти аспекты возникают благодаря силе двух уровней сосредоточения.
Два уровня сосредоточения
Два уровня сосредоточения
1. Мгновенное сосредоточение: ум на мгновение затихает, как у идущего человека, у которого одна нога делает шаг, а другая на мгновение замирает, прежде чем сделать следующий шаг. 2. Пороговое сосредоточение: ум успокаивается глубже, как у идущего человека, который встречает что-то и на мгновение останавливается посмотреть (ни одна нога не делает шага), прежде чем снова пойти дальше.

Эти два вида сосредоточения не лишены опасностей и врагов. Если вы недостаточно умелы в них, они могут прийти в упадок, или же вы можете к ним пристраститься.

Опасности, которые приходят вслед за этими видами сосредоточения, таковы: (a) растущая привязанность к слогу для медитации, когда нет чувства, что пора прекратить его повторять; (b) обольщение пятью видами восторга; (c) игра с появляющимися видениями и знаками, когда их считают особенно истинными или могущественными. Все эти явления, если вы знаете им цену, могут помочь привести к путям и плодам, ведущим к Ниббане.

Если же вы не знаете им цены и привязываетесь к ним как к чему-то особенному, ум непременно поддастся разным видам восторга и начнёт сбиваться с пути. Вы можете начать вести себя под влиянием того, что видите в медитации, или давать понять другим, что у вас есть несокрушимые силы или способность ясновидения. Всё это может разрушить ваше сосредоточение.

Ваша внимательность и самообладание ослабеют, и вы будете плыть по воле всего, что приходит на ум, потакая себе, грезя и дрейфуя. Так эти явления становятся вашими врагами: они убивают тот уровень сосредоточения, который решителен и наделён мудростью, способной видеть насквозь все три уровня становления. Вот почему названные выше явления называются врагами. Но когда мы начинаем медитировать, нам приходится начинать с того, что мы цепляемся за этих самых врагов. Однако, цепляясь за них, не будьте беспечны, потому что они только путь. Обычно, когда мы идём по пути, нам не нужно выдёргивать его и тащить за собой. Мы просто оставляем его там, где он есть.

Точно так же слог для медитации, восторг и видения — это то, через что нам нужно пройти, а не то, за что нужно цепляться, думая, к примеру, что мы уже достигли цели.
О слоге для медитации
О слоге для медитации
Слог для медитации, который служит предварительной основой для сосредоточения (buddho, arahaṃ или любой другой), в конечном счёте следует отпустить. Как только вы видите, что ум твёрд, внимателен и готов исследовать, прекратите повторение и сосредоточьте внимание исключительно на осознавании знающего ума.
Пять видов восторга
Пять видов восторга
1. Малый восторг (khuddakā pīti): волосы встают дыбом и на глаза наворачиваются слёзы, осознаёте вы это или нет. Это происходит не от чувства печали, а от чувства удовольствия, полноты и удовлетворённости умелым объектом. 2. Мгновенный восторг (khaṇikā pīti): по телу пробегает дрожь, и в сердце на миг появляется чувство удовлетворения, словно вспышка молнии или мерцание светлячков.

3. Повторяющийся восторг (okkantikā pīti): более сильное чувство трепета охватывает тело, словно волны, накатывающие на берег. 4. Возносящий восторг (ubbegā pīti): чувство возносящей радости поднимается и наполняет тело так, что вы теряете контроль над собой и начинаете по-разному действовать или говорить. Например, сидя в сосредоточении, вы можете вдруг поднять руки в знак почитания или склониться в поклоне.

Если чувство становится по-настоящему сильным, вы можете не сознавать, что делаете. Вы можете начать говорить, и слова будут выходить сами, без всякого предварительного обдумывания с вашей стороны. 5. Всепроникающий восторг (pharaṇā pīti): ощущение прилива или покалывания распространяется по телу и пронизывает его. Иногда кажется, что само тело растёт и раздувается или же становится очень маленьким. Когда возникает любой из этих видов восторга, вам следует сохранять внимательность твёрдой.

Не позволяйте ему одолеть ум. Держите ум сильным и незатронутым. Не теряйте ощущения своего тела и ума. Твёрдо держите под контролем свои слова и действия. Не действуйте под влиянием этого чувства. Если чувство восторга приходит в мягкой форме, хорошо; но если оно приходит в сильной форме и вы позволяете ему одолеть ум, вы легко можете пристраститься. Не спешите полагать, что вы что-то обрели или чего-то достигли, потому что все эти чувства непостоянны, тягостны и не-я. Если вы застрянете на них, ум не сможет достичь хорошего сосредоточения. Если вы поддадитесь им, они станут врагами вашего сосредоточения и мудрости.
Два вида видения
Два вида видения
1. Приобретённые образы (uggaha nimitta): иногда, когда ум успокаивается, может появиться видение того или иного рода, например ком или облако чёрного, красного или белого цвета и т. д.; видение собственного тела или человека, действующего тем или иным образом; видение Будды или одного из благородных учеников, небес или ада. Нет конца тому, что может появиться. Короче говоря, когда мы сидим с закрытыми глазами и медитируем, любые образы, которые возникают в уме, относятся к приобретённым образам.

Если мы видим хороший образ, мы склонны считать его знаком того, что достигли хорошего уровня, и поэтому привязываемся к нему. Если мы видим неприятный, мы склонны пугаться или расстраиваться. Поэтому нам следует ясно понять, что в этих видениях нет истины. Это просто иллюзии, которые обманывают сердце. Они подпадают под характеристики непостоянства, тягостности и не-я. Их природа — возникать и затем исчезать.

Цепляться за них и принимать их всерьёз — это форма омрачения и привязанности, которая называется nimittupādāna, цепляние за знаки. Поэтому, если возникает видение, оставьте его в покое. Продолжайте сознавать своё собственное тело и ум. На самом деле эти видения приходят не откуда-нибудь, а из вашего собственного сердца. Поддаться им — всё равно что быть обманутым собственным отражением.

Это как с птицей: когда она ест и мы показываем ей её отражение в зеркале, она из жадности или зависти раскрывает клюв и пытается украсть еду из клюва своего отражения, роняя при этом еду из собственного клюва. Так же и с приобретёнными образами: если мы цепляемся за них и принимаем их всерьёз, хорошее сосредоточение и мудрость выпадут у нас из рук. Раз так, нам следует оставлять эти видения в покое.

Если мы начинаем строить на них предположения, они превратятся в форму привязанности и так станут нашими врагами. Если возникает уродливый или пугающий образ, мы можем прийти в смятение. Поэтому, какой бы образ ни возник, не вовлекайтесь в него. Напоминайте себе, что в нём нет ничего постоянного и надёжного, что это просто приспешник омрачения, привязанности и неведения.

Видения этого рода называют также kilesa-māra, демонами омрачения, которые соблазняют ум застрять на их содержании. Главное: не впускать их в ум, потому что цель нашей медитации в том, чтобы приучить ум к чистоте. Мы вовсе не пытаемся что-либо «получить».

Сосредоточьтесь на теле и уме, увидьте своё собственное тело и ум, продолжайте знать, пока не узнаете, что вы свободны от омрачений и страдания: как только вы поистине знаете это, вы на правильном пути. Всё остальное пусть проходит мимо. Не привязывайтесь к нему и не задерживайтесь на нём. 2. Разделённые образы (paṭibhāga nimitta): это значит, что вы отделяете образ от ума и ум от образа, чтобы увидеть истинную природу образа как непостоянного, тягостного и не-я.

Если вы не можете разделить их таким образом и вместо этого увлекаетесь игрой с видением, ваш ум сойдёт с пути хорошего сосредоточения. Если вы действительно хотите узнать ум, вам нужно вывести ум из видения и видение из ума. А прежде чем вы сможете это сделать, вам нужно рассмотреть видение с точки зрения трёх характеристик: как непостоянное, тягостное и не-я.

Например, появляющиеся видения могут быть маленькими, большими, широкими, узкими, яркими, мутными, близкими или далёкими. Это показывает, что они непостоянны. Поэтому отделите от них ум. Тогда ум освободится от них, и вам следует затем вернуть внимание исключительно к телу и уму, как прежде. По мере того как ваша внимательность становится твёрже и сильнее, она превратится в фиксированное проникновение.

А когда фиксированное проникновение набирает достаточно силы, вы будете готовы к упражнениям медитации прозрения. Не все переживают видения такого рода. У некоторых людей их много; у других их никогда не бывает вовсе или, самое большее, они бывают лишь редко, потому что это вещи непостоянные и ненадёжные. Если сила вашего спокойствия велика, их, как правило, бывает много. Если велика сила вашего прозрения, они, скорее всего, не появятся.

В любом случае главное вот что: если вы постоянно осознаёте своё тело и ум, вы на правильном пути. Если вы можете осознавать так глубоко, что знаете: ваш ум освобождён от всей массы омрачений, тем лучше. Даже если вы не переживаете видений, у сосредоточения всё равно есть свои плоды. Даже низших уровней сосредоточения (мгновенного сосредоточения и порогового сосредоточения) достаточно, чтобы дать основу для возникновения прозрения.
Джхана
Джхана
Высший уровень сосредоточения, фиксированное проникновение, следует за пороговым сосредоточением. Если внимательность и бдительность возникают, пока вы находитесь в пороговом сосредоточении, они превращают его в джхану. Джхана означает сосредоточение ума, его погружение в один объект, например в форму тела. Если вы хотите, чтобы джхана возникла и не разрушалась, нужно практиковать, пока вы не станете умелыми. Вот как это делается: думайте об одном объекте, например о дыхании. Не думайте ни о чём другом.

Упражняйтесь в сосредоточении на своём единственном объекте. Теперь добавьте остальные факторы: vitakka, то есть думайте об объекте, и vicāra, то есть оценивайте его, пока не придёте к его пониманию, например увидев тело нечистым или составленным из безличных элементов. Тогда ум становится лёгким, тело становится лёгким, и тело, и ум чувствуют полноту и свежесть: это pīti, восторг. Тело не чувствует боли, и ум не испытывает боли: это sukha, удовольствие и покой.

Это первый уровень рупа-джханы, у которого пять факторов: единство объекта (ekaggatā), направленная мысль, оценка, восторг и удовольствие. Когда вы практикуете, начните с сосредоточения на одном объекте, например на дыхании. Затем думайте о нём, настраивая и расширяя его, пока он не станет преобладающим и ясным. Что касается восторга и удовольствия, их не нужно формировать. Они возникают сами.

Единство объекта, направленная мысль и оценка — это причины; восторг и удовольствие — результаты. Вместе они образуют первый уровень джханы.

По мере того как вы становитесь более умелыми, ваша сила сосредоточения растёт. Деятельность мысли и оценки угасает, потому что вы уже достигли определённого уровня понимания. Когда вы сосредоточиваетесь на объекте, появляются только восторг, то есть свежесть тела и ума, и удовольствие, то есть покой тела и ума. Продолжайте сосредоточиваться на объекте, чтобы овладеть этим. Не отступайте. Продолжайте сосредоточиваться, пока ум не станет твёрдым и прочно установленным.

Когда ум твёрд, это второй уровень рупа-джханы, на котором остаются только восторг, удовольствие и единство объекта. Теперь сосредоточьтесь на чувстве восторга, связанном с более грубым физическим телом. По мере того как ум становится всё твёрже и твёрже, он освобождается от проявлений восторга, и остаются только удовольствие и единство объекта. Это третий уровень рупа-джханы. Затем продолжайте сосредоточиваться на своём изначальном объекте. Не отступайте от него.

Оставайтесь сосредоточенными на нём, пока ум не достигнет appanā jhāna, абсолютно фиксированного погружения, решительного и непоколебимого. В этот момент ваше осознавание становится ярче и яснее, так что вы оставляете без внимания более грубое чувство формы тела и вместо него сосредоточиваетесь на более тонком чувстве тела, которое остаётся. Тогда остаётся только единство объекта: ум не занят никакими внешними объектами и не затронут ими.

Это четвёртый уровень рупа-джханы, состоящий из единства объекта и невозмутимости. Когда вы станете умелыми и решительными на этой ступени, ваше сосредоточение обретёт силу, которая может породить умение освобождающего прозрения, а оно, в свою очередь, способно достичь благородных путей и плодов. Поэтому удерживайте ум на этой ступени как можно дольше. Иначе он уйдёт дальше, на уровни арупа-джханы, погружения в бесформенные объекты.

Если же вы хотите войти в арупа-джхану, вот как это делается: отвлекитесь от чувства формы тела и больше не обращайте на него внимания, так чтобы осталось лишь приятное чувство пространства или пустоты, свободное от всякого ощущения стеснения или вмешательства. Сосредоточьтесь на этом чувстве пространства. Быть сосредоточенным таким образом — это первый уровень арупа-джханы, который называется ākāsānañcāyatana jhāna, погружение в чувство безграничного пространства.

Ваши чувства (зрение, слух, обоняние, вкус, осязание и мышление) ощущаются просторными и ясными, и никакой физический образ не служит точкой вашего сосредоточения. Если ваша мудрость слаба, вы можете принять это за Ниббану, но на самом деле это лишь уровень арупа-джханы. Когда вы узнаете и увидите это, переходите на следующий уровень.

Отпустите чувство пространства и пустоты и обратите внимание на тот объект, который остался; но внимание на этом уровне ни хорошее и мудрое, ни плохое и неумелое. Оно просто сосредоточено на осознавании, свободном от деятельности. Этот уровень называется viññāṇañcāyatana jhāna, погружение в чувство безграничного сознания. Если вам недостаёт мудрости, вы можете принять это за Ниббану, но на самом деле это лишь уровень арупа-джханы.

Когда вы это узнаете, сделайте своё сосредоточение более утончённым, пока не придёте к чувству, что в уме нет совсем ничего: он просто пуст и ничем не заполнен, и в нём совсем ничего не происходит. Закрепите внимание на этом объекте («ничего не происходит»), пока не овладеете этим. Это третий уровень арупа-джханы, в котором есть очень тонкое чувство удовольствия. И всё же это ещё не Ниббана. Это называется ākiñcaññāyatana jhāna, погружение в чувство отсутствия всего. Теперь сосредоточьтесь на тонком представлении, которое говорит, что нет совсем ничего, пока оно не изменится. Если вы не отступите, а останетесь сосредоточенными прямо на этом, останется только осознавание; но об осознавании на этом уровне нельзя по-настоящему сказать, что оно знает, и нельзя сказать, что не знает.

Нельзя сказать, что оно что-то обозначает, и нельзя сказать, что не обозначает. Вы ещё не можете ничего решить о своём объекте ни так, ни иначе. Сила сосредоточенного исследования ума в этот момент ослаблена, потому что возникло крайне утончённое чувство удовольствия. Вы не искали его причин, а находясь в этом состоянии, и не можете искать.

Так вы попадаете на четвёртый уровень арупа-джханы: neva-saññā-nāsaññāyatana jhāna, погружение в чувство ни восприятия, ни не-восприятия, состояние, в котором нельзя сказать, что остался какой-либо акт обозначения, и нельзя сказать, что его нет. Поэтому, когда ум переходит с одной из этих ступеней осознавания, или точек зрения, на другую, внимательно следите за ним.

Будьте осмотрительны и полностью осознавайте, что он делает и на чём сосредоточен, не позволяя себе увлечься утончённым чувством удовольствия, которое появляется. Если вы сможете это делать, вы сможете отпустить все saṅkhāra dhamma: всё сформированное и обусловленное. Четыре уровня арупа-джханы — не что иное, как ум, пребывающий на четырёх видах умственных явлений (nāma).

Иными словами, ум сначала увлекается чувством удовольствия и благополучия, которое не сосредоточено ни на каком объекте или образе, а является просто пустым, просторным чувством (vedanā). Это первый уровень арупа-джханы. На втором уровне ум увлечён актом сознания (viññāṇa). Он сосредоточен на пустом чувстве осознавания как на своём объекте: это просто акт сознания, который происходит снова и снова, непрерывно, без конца.

Это называется погружением в чувство безграничного сознания, то есть застреванием на акте сознания. На третьем уровне арупа-джханы ум увлечён актом умственного формирования (saṅkhāra), которое просто возникает и исчезает. Ничто, совсем ничто не является как образ, и ум просто замечает это снова и снова. Это называется погружением в чувство отсутствия всего, то есть застреванием на умственном формировании.

На четвёртом уровне арупа-джханы ум увлечён актом обозначения (saññā): он видит, что не может сказать, что есть обозначение для того, что он только что пережил или переживает сейчас, и не может сказать, что его нет. Так он попадает в погружение в чувство ни восприятия, ни не-восприятия. Общей основой всех четырёх уровней арупа-джханы служит чувство удовольствия и благополучия.

Начиная с первого уровня, есть крайне тонкое и утончённое чувство удовольствия, но ваше понимание его не истинно. Это значит, что вы ещё не можете отпустить своё понимание его. Вы просто остаётесь сосредоточенными и погружёнными в него, не думая и не оценивая, чтобы выяснить его причины. Ум в этот момент не склонен думать или оценивать, потому что чувство удовольствия расслабленно и изысканно сверх всякой меры.

Поэтому, если вы хотите освободиться от всякого страдания, вам следует упражняться в сосредоточении, переходя с одного уровня арупа-джханы на другой, входя и выходя, туда и обратно, снова и снова, пока не овладеете этим. Затем исследуйте, ища причины и лежащие в основе факторы, пока не сможете знать: «Здесь ум застрял на акте обозначения; здесь он застрял на акте умственного формирования; здесь он застрял на акте сознания». Сознание — фактор, лежащий в основе имени и формы, то есть физических и умственных явлений. Физические и умственные явления по своей природе содержат и покрывают друг друга. Когда вы это поймёте, сосредоточьтесь на форме тела.

Оценивайте её снова и снова, чтобы она становилась всё более утончённой, пока ум не станет абсолютно твёрдым, погружённым в один объект: либо на чувственном уровне [чувственный образ тела], либо на уровне формы [внутреннее чувство формы тела], либо на бесформенном уровне. Держите ум закреплённым, а затем исследуйте этот объект, пока не увидите, как он возникает и исчезает; но не начинайте предполагать, что вы сами и есть то, что возникает и исчезает.

Держите ум нейтральным и незатронутым, и так вы сможете узнать истину. То, как образуются четыре уровня рупа-джханы и четыре уровня арупа-джханы, можно кратко изложить так: сосредоточьтесь на любом из четырёх элементов, составляющих чувство формы тела (земля, вода, огонь и ветер). Это рупа-джхана.

Один объект, на котором вы сосредоточены, может довести вас до самой четвёртой джханы, причём уровни различаются только природой акта сосредоточения. Что касается арупа-джханы, она происходит из рупа-джханы. Иными словами, вы берёте чувство физического удовольствия, которое приходит из рупа-джханы, как отправную точку, а затем сосредоточиваетесь исключительно на этом удовольствии как на своём объекте.

Это тоже может довести вас до самого четвёртого уровня, погружения в чувство ни восприятия, ни не-восприятия, причём уровни различаются только тем, как вы обозначаете и переживаете это удовольствие. Или, говоря простым языком, вы сосредоточиваетесь (1) на теле и (2) на уме. Рупа-джхана подобна манго, арупа-джхана — вкусу манго. У манго есть форма, но никто не может увидеть форму его вкуса, потому что это нечто тонкое и утончённое.

Вот почему люди, которые не практикуют в согласии с уровнями сосредоточения, сбиваются с пути в своём понимании вещей. Некоторые даже верят, что смерть — это уничтожение. Такое воззрение происходит от того, что они настолько слепы, что не могут найти самих себя. А когда они не могут найти себя, они решают, что смерть — это уничтожение. Это как глупец, который верит, что, когда огонь гаснет, огонь уничтожен.

Те же, кто разобрался в этом вопросе, говорят, что огонь не уничтожен, и даже могут разжечь его снова, не прибегая к тлеющим углям, как это делают обычные люди. Точно так же ум и тело человека не уничтожаются при смерти. Вот наглядный пример: когда человек умирает и его кремируют, люди говорят, что его тела больше не существует. Но на самом деле его элементы всё ещё здесь.

Земля всё так же земля, какой всегда была; вода всё так же вода; огонь всё так же огонь; и ветер всё так же ветер. Исчезли только их частные проявления: волосы, ногти, зубы, кожа, плоть и т. д. То, чем мы их предполагали, исчезло, а природа первичных элементов — нет. Она здесь, какой всегда была. Люди, поверившие своим предположениям, непременно будут потрясены смертью; те же, кто увидел истину, не видят в смерти ничего странного.

Это просто изменение проявлений элементов.

Наш страх смерти основан на предположении, что тело наше. Когда оно умирает и мы чувствуем, что оно уничтожено, это только усиливает наши страхи, и всё потому, что мы не знаем истины о теле. А если мы не знаем истины даже об этом грубом теле, мы созрели для всяческих неправильных воззрений, таких как воззрение, что смерть — это уничтожение. Если смерть — это уничтожение, то нет ни небес, ни адов, ни миров брахм, ни Ниббаны.

А если это так, то Будда был ещё глупее нас, потому что искать удовольствий в нынешней жизни умеет каждый: даже обычные животные умеют искать себе пищу. Так зачем же Будде было напрягаться до того, чтобы жертвовать своей жизнью и умом ради обучения других людей?

Люди, которые верят, что смерть — это уничтожение, и которых с рождения нужда заставляла добывать пропитание из своего окружения, подобны слепому от рождения человеку: когда он подрастёт и родители или друзья возьмут его за руку и приведут в пещеру, он не будет знать, в пещере он или снаружи, потому что не видит. А когда он не видит, он будет думать, что, наверное, везде темно, без исключения.

Даже если ему скажут, что в пещере темно, а снаружи светло, он не поверит, и всё из-за собственной тьмы. Точно так же люди верят, что тело и ум уничтожаются при смерти и что нет ни небес, ни адов, ни миров брахм, ни Ниббаны, и всё из-за собственной тьмы. Их знание не проникло в подлинную природу рождения и смерти.

Они видят, как другие говорят о практике нравственности, сосредоточения, джханы и мудрости ради прекращения становления и рождения, и усмехаются про себя. «Что за глупцы», — говорят они. Но на самом деле глупцы — это они сами, хотя и не знают этого. Те, кто увидел, что за смертью должно следовать перерождение, увидели, что, если омрачение, жажда и неведение всё ещё опутывают сердце, перерождение будет бесконечным.

Люди, которые не могут этого увидеть, неизбежно верят, что при смерти всё уничтожается. Наш Будда был мудрецом, человеком мудрости, наделённым нравственностью, сосредоточением и мудростью. Он смог увидеть, что никакого уничтожения нет, подобно опытному геологу, который может посмотреть на горный родник и знать, что в горе есть золото. «Смотрите, — говорит он крестьянам, — в роднике есть золото». Те идут и смотрят, но не видят никаких признаков золота.

Всё, что они видят, — вода, бьющая из горы. «Этот человек лжёт, — думают они. — Он, должно быть, не в своём уме: смотрит на родниковую воду и видит золото». Но беда на самом деле в том, что они не знают его ремесла. Те, кто видит, что за смертью должно следовать перерождение, пока в сердце есть неведение (avijjā), подобны опытному геологу. Те, кто верит, что смерть — это уничтожение, подобны крестьянам, которые ничего не знают о ремесле поиска золота.

Тем, кто хочет ясно увидеть природу рождения и смерти, сначала придётся изучить ремесло сердца. Направленная мысль, оценка, восторг, удовольствие и единство объекта: это первое умение в ремесле Будды. Сосредоточиваться, пока не останутся только восторг, удовольствие и единство объекта, — это второе умение. Сосредоточиваться, пока не останутся только удовольствие и единство объекта, — это третье умение. Сосредоточиваться, пока не останутся только невозмутимость и единство объекта, — это четвёртое.

Когда вы достигли этой точки, вы овладели всеми умениями, которым учат в этой школе, то есть овладели телом: вы увидели, что всё дело лишь в физических элементах, нечистых и отталкивающих, непостоянных, тягостных и не-я.

Некоторые, достигнув этой точки, не продолжают учёбу, а берутся за сомнительные занятия: заявляют, что обладают особыми силами, предсказывают судьбу или знают магические заклинания, и используют свои умения, чтобы зарабатывать на жизнь, находясь во власти заблуждения. Те же, у кого есть необходимые средства, а именно убеждённость в путях и плодах, ведущих к Ниббане, пойдут учиться в другую школу, арупа-джхану, сосредоточиваясь непосредственно на уме.

Например: о чём вы думаете прямо сейчас? О хорошем или о плохом? Когда у вас есть внимательность и бдительность, чтобы знать, что мысль плохая, смотрите на неё в упор, пока она не исчезнет и не останутся только хорошие мысли. Когда возникает хорошая мысль, появляется чувство покоя и благополучия. Сосредоточьтесь на этом чувстве благополучия. Не отступайте. Если уж думать, думайте только об этом чувстве благополучия.

Продолжайте сосредоточиваться, пока не научитесь умело пребывать с этим чувством благополучия, до такой степени, что, выйдя из него, вы можете сразу же снова на нём сосредоточиться. Именно это чувство благополучия — основа всех четырёх уровней арупа-джханы. Они различаются только точкой зрения на него.

Когда вы сосредоточились на этом же чувстве благополучия достаточно твёрдо и достаточно долго, чтобы пройти первый, второй, третий и четвёртый уровни арупа-джханы, вам следует вернуться и пересмотреть все умения, которыми вы овладели, с самого начала, туда и обратно, пока они не станут appanā jhāna, фиксированным погружением, твёрдым и полностью освоенным. Освоенная рупа-джхана подобна положению государственного служащего, который работает и получает жалованье.

Освоенная арупа-джхана подобна положению служащего в отставке, который получает от государства пенсию. Некоторые, закончив государственную службу, просто лежат на боку и живут на пенсию, не используя свои умения, чтобы добыть себе дальнейшие блага. Так поступают и люди, которые овладевают рупа-джханой и арупа-джханой, а затем не используют свои умения, чтобы обрести дальнейшие блага сверхмирского.

Если же вы хотите обрести эти блага, вот как это делается: направьте силы своего исследования обратно на изначальное чувство тела и ума, пока не возникнет освобождающее прозрение. Прозрение, которое служит лестницей на сверхмирской уровень, основано на джхане уровня фиксированного проникновения, когда ум решительно сосредоточивают, чтобы достичь первого уровня рупа-джханы.

Те, у кого много мудрости, как только ум хотя бы на короткое время достигнет сосредоточения, сосредоточатся прямо на умственных явлениях. Иными словами, они сосредоточатся на уме и будут исследовать его объект, пока ясно не увидят истинную природу физических и умственных явлений. Состояние ума, которое цепляется за физические и умственные явления, исчезнет, и, пока оно исчезает, возникает, как говорят, «состояние ума, меняющего род (gotarabhū citta)».

Когда ум может знать: «вот каковы мирские состояния ума», а «вот каковы сверхмирские состояния ума», это называется gotarabhū-ñāṇa, знанием смены рода, то есть постижением Ниббаны. Здесь мы говорим о людях, которые склонны сосредоточиваться прежде всего на уме, которые развивают медитацию прозрения больше, чем медитацию спокойствия, и не искусны в сосредоточении на теле. Их Пробуждение называется освобождением через мудрость (paññā-vimutti). Хотя они не развивают всех мирских умений, которые приходят вместе с сосредоточением, то есть не овладевают всеми тремя умениями, восемью умениями или четырьмя видами проницательности, они всё же овладевают одним решающим умением: знанием, которое уничтожает загрязнения ума (āsavakkhaya-ñāṇa).

Те же, кто больше склонен к медитации спокойствия, не слишком торопятся. Они развивают все уровни джханы, проходя их туда и обратно, снова и снова, пока не станут искусны и в рупа-джхане, и в арупа-джхане.

Затем они возвращаются на четвёртый уровень рупа-джханы и сильно сосредоточиваются на нём, беря черты рупа-джханы как свой объект, свой uggaha nimitta, а затем управляя ими, меняя их туда и обратно (paṭibhāga nimitta), пока их внимательность и бдительность не станут твёрдыми. Они сосредоточиваются, пока их ум не станет нейтральным и спокойным, устойчивым на одном объекте, не вовлечённым ни в какие внешние объекты.

Тогда они смогут точно определить, чем черты рупа-джханы отличаются от черт арупа-джханы, и поймут, что четвёртый уровень рупа-джханы является решающим: он даёт уму силу самыми разными способами. Когда вы дойдёте до этой точки, сосредоточьтесь на четвёртом уровне рупа-джханы. Держите ум нейтральным и спокойным, постоянно сосредоточенным на одном объекте.

Сосредоточьтесь на одной точке как на своей основе внимательности (satipaṭṭhāna), то есть на тонком чувстве тела на этом уровне, самом по себе. Когда вы сильно сосредоточены, возникнет ощущение яркости, и в уме появятся разнообразные удивительные умения, мирские или сверхмирские, отчасти в зависимости от силы вашей джханы. Знание и умения, возникающие из джханы, могут освободить вас от всякого страдания.

Но большинство из нас, по большому счёту, и не думает искать эти умения. Нас интересуют только те умения и виды знания, которые будут и дальше держать нас привязанными к страданию, снова и снова, без конца. Поэтому тем, кто стремится к ясному и чистому благополучию, следует тренировать свой ум, чтобы породить джхану, одно из сокровищ благородных.

Четыре уровня рупа-джханы и четыре уровня арупа-джханы, взятые вместе, называются восемью достижениями (samapatti), и все они сводятся к двум видам: мирским и сверхмирским. В мирской джхане человек, достигший джханы, предполагает: «Это моё „я“» или «Я есть то», и крепко держится за эти предположения, не порождая знания, которое отпускает эти вещи в согласии с их истинной природой.

Это относится к sakkāya-diṭṭhi, точке зрения, которая ведёт нас к воззрению о самости, к чувству «это я» или «это моё». Оно, в свою очередь, ведёт к sīlabbata-parāmāsa, привязанности к привычным практикам, то есть к восприятию джханы как чего-то магически могущественного: будто всё, чего мы вознамеримся достичь, непременно сбудется.

Что касается наших сомнений (vicikicchā) в Будде, Дхамме и Сангхе, они не рассеялись, потому что нас отвлекли и ввели в заблуждение вещи, которые происходят на этом уровне, и дальше мы не продвинулись. Таким образом, всякий, кто достигает джханы, не оставив трёх оков (saṃyojana), практикует мирскую джхану. Мирскую джхану, если вы не владеете ею по-настоящему искусно, потерять легче всего на свете.

Она всегда готова разрушиться при малейшем беспокойстве от зримых образов, звуков, запахов, вкусов, осязательных ощущений и мыслей, если только вы не владеете ею по-настоящему. Иногда вы сидите в джхане, а потом, когда встаёте и отходите, её уже нет. Что касается сверхмирской джханы: когда вы достигли рупа-джханы и арупа-джханы, вы возвращаетесь и исследуете их уровни, пока не овладеете ими в совершенстве, а затем развиваете медитацию прозрения, чтобы увидеть мирскую джхану такой, какая она есть на самом деле.

Иными словами, вы видите, что объекты и рупа-джханы, и арупа-джханы непостоянны, тягостны и не-я. Когда это знание возникает, вы можете отпустить различные объекты джханы; а когда ум высвобождается из рупа-джханы и арупа-джханы, он входит на сверхмирской уровень, в поток к Ниббане. Он разрубает три оковы (воззрение о самости, цепляние за практики и привычки и сомнение) и направляется прямо к Ниббане.

Когда вы разрубили три оковы, ваша джхана — это сверхмирская джхана, и нравственность, сосредоточение и мудрость у вас тоже сверхмирские. Когда вы овладели этими двумя видами джханы, они породят различные способности, мирские или сверхмирские, которым учит буддизм и которые отличаются от житейских умений тем, что могут возникнуть только после достижения джханы. К этим умениям относятся три умения (vijjā), восемь умений и четыре вида проницательности (paṭisambhidā-ñāṇa).
Три умения
Три умения
1. Pubbenivāsānussati-ñāṇa: способность помнить прошлые жизни.

2. Cutūpapāta-ñāṇa: способность знать, где живые существа перерождаются после смерти.

3. Āsavakkhaya-ñāṇa: способность полностью уничтожить загрязнения ума (āsava).

1. Способность помнить прошлые жизни: сначала вы должны овладеть всеми четырьмя основами внимательности (satipaṭṭhāna). Когда ваша внимательность станет сильной, вы узнаете истину о теле в настоящем. То есть вы продолжаете сосредоточиваться на теле, каким оно является в настоящем, пока не появится тонкий образ тела, который постоянно возникает и исчезает. Тогда вы сможете знать не только настоящее, но и прошлое и будущее тела. Что касается прошлого, вы будете знать его вплоть до дня, когда оно было зачато в утробе вашей матери. Каким оно было после первого дня, седьмого дня, одного месяца, трёх месяцев, семи месяцев, девяти… как оно выглядело, как жило, какую пищу потребляло; и затем, как оно росло, один год, два, три, четыре, пять, вплоть до настоящего: вы сможете узнать истину о теле. Что касается будущего, вы будете знать, как тело изменится, если вы доживёте до тридцати, сорока, восьмидесяти лет, вплоть до дня вашей смерти. Если ваше знание на этом уровне станет великой внимательностью, вы сможете вспомнить одну жизнь назад, десять жизней, сто, тысячу… в зависимости от силы вашего знания. Что касается умственных явлений, которые вы переживали в прошлых жизнях, вы сможете знать и их, так же как можете знать тело.

2. Способность знать, где живые существа перерождаются после смерти: сначала вы должны овладеть знанием движений собственного ума в настоящем. Иногда он принимает черты ума в мирах лишений, иногда — черты человеческого ума, небесного ума или ума брахмы. Когда вы знаете свои грубые и тонкие состояния ума в настоящем и ваше знание по-настоящему сильно, вы сможете увидеть (внутренним глазом, а не внешним), как именно, хорошо или плохо, складывается участь различных живых существ, когда они умирают и перерождаются.

3. Знание, которое уничтожает загрязнения ума: это означает ясное знание четырёх благородных истин, а именно способность постичь страдание (dukkha) как возникающее из жажды (taṇhā); способность постичь то, что положит конец жажде, то есть распознать путь (magga), а затем развивать его, пока не произойдёт прекращение страдания (nirodha). Вы будете ясно видеть все четыре истины, уничтожая омрачения, жажду, воззрения и самомнение силой своей мудрости. Знание, которое уничтожает загрязнения ума, составляет сущность освобождающего прозрения (vipassanā-ñāṇa).
Восемь умений
Восемь умений
1. Vipassanā-ñāṇa: ясное прозрение в элементы (dhātu), совокупности (khandha) и сферы чувств (āyatana).

2. Manomayiddhi: способность проецировать образы, созданные умом.

3. Iddhividhi: сверхъестественные силы.

4. Dibba-sota: яснослышание, способность слышать звуки вблизи и вдали.

5. Cetopariya-ñāṇa: знание мыслей и умов других.

6. Dibba-cakkhu: ясновидение, способность видеть, не открывая глаз.

7. Pubbenivāsānussati-ñāṇa: знание прошлых жизней.

8. Āsavakkhaya-ñāṇa: знание, которое уничтожает загрязнения ума.

1. Vipassanā-ñāṇa: это ясное прозрение в шесть элементов (земля, вода, огонь, ветер, пространство и сознание), восприятие их истинной природы, например видение их одинаковыми по трём характеристикам (непостоянство, страдание и «не-я»); видение их просто как формирований; знание их во всех трёх временах (прошлом, настоящем и будущем), какими они были, какими будут и каковы они сейчас. Только когда ваше прозрение в эти вещи абсолютно ясно, оно может считаться vipassanā-ñāṇa.

Совокупности охватывают тот же круг явлений, что и элементы, но просто распределяют их иначе: тело, чувства, восприятия, умственные формирования и сознание. Эти совокупности можно свести к двум (физические и умственные явления), а те, в свою очередь, можно снова разделить на шесть: чувства (зрение, слух, обоняние, вкус, осязание, мышление) и соответствующие им объекты. Они называются сферами чувств (āyatana).

Короче говоря, ясное прозрение в элементы, совокупности и сферы чувств составляет первое из восьми умений.

2. Manomayiddhi: это способность делать так, чтобы образы вас самих или других людей являлись другим. Эти образы могут являться в любом виде, в каком вы захотите, без всякого движения с вашей стороны. Это умение зависит от способности управлять четырьмя физическими элементами, сосредоточиваясь на них силой джханы и решимостью ума явить их в каком угодно виде.

3. Iddhividhi: к сверхъестественным силам относятся, например, способность сделать так, чтобы толпа людей казалась несколькими людьми, а несколько человек казались толпой; способность ходить сквозь огонь, по воде или сквозь тьму, как при ярком свете; способность делать тело на вид маленьким, высоким, низким, тёмным, светлым, старым, молодым и т. д.; способность влиять на погоду, вызывая дождь, ветер, огонь, землетрясения и т. д. Всё это достижимо силой джханы.

4. Dibba-sota: способность слышать звуки, как бы близко или далеко они ни были, будь то голоса людей, голоса небесных существ или любой другой звук, на котором вы сосредоточите слух.

5. Cetopariya-ñāṇa: способность знать мысли других, хорошие или плохие, грубые или утончённые, ненавидящие вас или желающие вам добра. О чём бы ни думал другой человек, это будет ясно вам.

6. Dibba-cakkhu: способность видеть далёкое как близкое и видеть всё ясно (что бы это ни было, люди или предметы), не открывая глаз.

7. Pubbenivāsānussati-ñāṇa: способность помнить предыдущие жизни.

8. Āsavakkhaya-ñāṇa: знание, которое изгоняет из сердца такие омрачения, как страсть, отвращение и заблуждение. (Эти два последних умения объяснены выше, в разделе о трёх умениях.)
Четыре вида проницательности
Четыре вида проницательности
1. Attha-paṭisambhidā: проницательность в отношении смысла. 2. Dhamma-paṭisambhidā: проницательность в отношении умственных качеств. 3. Nirutti-paṭisambhidā: проницательность в отношении языковых условностей. 4. Paṭibhāṇa-paṭisambhidā: проницательность в отношении выражения.

1. Проницательность в отношении смысла означает умение подробно разъяснять краткие наставления Будды и извлекать суть из подробного наставления так, чтобы слушатели поняли правильно, в согласии с целями Будды. Даже если вам нужно сказать многое, вы говорите по существу; даже если сказать нужно лишь немногое, вы не упускаете ничего важного.

Неправильные слова вы можете превратить в правильные, а верные, но грубые объяснения сделать более тонкими, ничего не упуская.

2. Проницательность в отношении умственных качеств означает умение отличать умелые качества от неумелых, признавая первые благом, которому нужно следовать, а вторые злом, которого нужно избегать.

Вы знаете, как объяснить их различные уровни, деля неумелые качества на грубые, средние и тонкие, и затем знаете, какие умелые качества подходят для противодействия каждому виду: нравственность устраняет грубые омрачения, сосредоточение устраняет средние омрачения, а мудрость — тонкие омрачения. Это знание об умственных качествах на уровне теории. Следующий шаг — практиковать и развивать нравственность, чтобы устранить корни неумелости, более грубые формы жадности, отвращения и заблуждения; развивать сосредоточение, чтобы устранить средние омрачения, помехи; и мудрость, чтобы устранить тонкие омрачения, неведение и оковы (saṃyojana). Итак, проницательность в отношении умственных качеств означает различать разные виды качеств, а затем применять умелые качества на практике, пока не будет достигнуто высшее качество, Ниббана.

Просто знать об умелых качествах, но не развивать их, противоречит тому, ради чего Будда вообще о них учил.

3. Проницательность в отношении языковых условностей означает способность знать человека, с которым вы говорите (puggalaññutā), и умение говорить с людьми разного рода так, чтобы это соответствовало их знаниям и происхождению (parisaññutā).

Вы знаете, что с этим мирянином нужно говорить так, а с тем — иначе; что к этой группе бхикку и послушников нужно обращаться таким-то образом, в соответствии с их разным происхождением. Вы умеете объяснять людям на их собственном языке: говорить с крестьянами, торговцами и царями, меняя речь так, чтобы она подходила собеседнику.

Этот вид проницательности, вопреки распространённому мнению, не означает способности говорить на внешнем языке птиц, мышей или кого бы то ни было ещё. Даже если бы мы могли говорить на их языке, какая им была бы от этого польза? Если кто-то действительно умеет говорить на этих языках, хорошо для него. Но Будду, вероятно, больше всего заботило, чтобы мы умели говорить с людьми так, чтобы наши слова отвечали их нуждам.

Только те, у кого есть эта способность, могут считаться обретшими этот вид проницательности.

4. Проницательность в отношении выражения означает находчивость в обсуждении Дхаммы и её смысла, умение сказать метко, чтобы быть на шаг впереди слушателей. Это, однако, не значит лукавить.

Это просто означает применять приёмы ради пользы: простое излагать тонко, а тонкое — просто; о близком говорить как о далёком, а о далёком — как о близком; низкое высказывание объяснять высокими словами, а высокое — низкими; трудное делать лёгким, а тёмное — ясным.

Вы знаете нужное слово, чтобы прервать многословного оппонента, и умеете излагать так (не говоря ничего ложного или сомнительного), чтобы никто не мог поймать вас на слове. Одарённость в выражении такого рода означает не болтливость, а мастерство речи. Болтливые люди скоро выдыхаются; мастера речи не иссякают, сколько бы им ни нужно было сказать.

Они могут развеять любые сомнения в умах слушателей и найти то единственное меткое слово, которое стоит больше сотни слов. Под умениями, причисленными к четырём видам проницательности, имеются в виду только те умения такого рода, которые приходят из практики медитации спокойствия и прозрения. Три умения, восемь умений и четыре вида проницательности возникают только вслед за джханой.

По уровню они делятся на два вида: sekha-bhūmi, то есть любое из этих умений, освоенное вступившим в поток, возвращающимся один раз, невозвращающимся или человеком, ещё не достигшим ни одного из сверхмирских уровней; и asekha-bhūmi, то есть любое из этих умений, освоенное арахантом.

Единственное из этих умений, которое действительно важно, — это āsavakkhaya-ñāṇa, знание, которое устраняет загрязнения ума. Что касается остальных, то не так уж важно, достигнуты они или нет. И нельзя сказать, что все благородные обретут все эти умения. Не говоря уже об обычных людях, даже некоторые араханты не обретают ни одного из них, за единственным исключением знания, которое устраняет загрязнения ума. Чтобы овладеть этими умениями, нужно было в прошлой жизни учиться медитации спокойствия и прозрения у одного из Будд. На этом обсуждение джханы заканчивается.

* * *

Теперь я хотел бы вернуться к темам медитации прозрения, потому что некоторые люди наверняка не будут искусны в практике джханы. Даже если они в какой-то мере достигают джханы, то лишь на короткое время.

Некоторые люди, например, чувствуют себя увереннее, когда исследуют и разбирают причины и следствия физических и умственных явлений, развивая прозрение в свете трёх характеристик: непостоянства, страдания и «не-я», и практикуют джхану лишь умеренно, прежде чем перейти к развитию освобождающего прозрения.

Освобождающее прозрение можно развивать одним из двух способов: у тех, кто искусен в джхане, прозрение возникнет с опорой на четвёртый уровень рупа-джханы; у тех, кто не искусен в джхане, прозрение возникнет с опорой на первый уровень джханы, вслед за практикой порогового сосредоточения.

Некоторые люди, дойдя до этого уровня, сразу начинают исследовать его как тему медитации прозрения, что ведёт к полному и ясному пониманию физических и умственных явлений или, если говорить о совокупностях, к ясному видению того, что форма, чувства, восприятия, умственные формирования и сознание по своей природе непостоянны, тягостны и не-я, а затем к укреплению этого прозрения.

Но если такое прозрение набирает силу в то время, когда ваша внимательность и бдительность слабы и медлительны, может возникнуть любой из десяти видов ошибочного понимания. Их называют vipassanūpakkilesa, загрязнениями прозрения. На самом деле это не что иное, как побочные продукты практики прозрения, но если вы поддаётесь им и цепляетесь за них, они становятся омрачениями.

Они могут заставить вас ошибочно предположить, что вы достигли путей, плодов и Ниббаны, потому что это омрачения очень тонкого рода. Их называют также врагами прозрения. Если ваша внимательность не равна по силе вашей мудрости, вы можете привязаться к ним и сбиться с пути, сами того не замечая, веря, что у вас больше нет омрачений и что вам больше нечего делать. Эти десять омрачений чрезвычайно тонки и едва уловимы.

Если вы поддадитесь им, вы вряд ли поверите тому, кто скажет вам, что вы сбились с пути. Поэтому вам следует знать о них заранее, чтобы отделить от них ум, когда они возникнут. Но прежде чем обсуждать их, нам следует сначала разобрать упражнения для медитации прозрения, потому что загрязнения прозрения появляются вслед за практикой этих упражнений.
Упражнения для медитации прозрения
Упражнения для медитации прозрения
Это приёмы, которые через ум порождают знание и прозрение в отношении естественного хода физических и умственных явлений, выраженных через пять совокупностей: их видят как естественно возникающие состояния, по своей природе непостоянные, тягостные и не-я, и эти три характеристики составляют средоточие медитации прозрения. Если мы уже перешли к теме прозрения, почему мы снова говорим о пяти совокупностях, непостоянстве, страдании, не-я и так далее?

Разве всё это уже не было разобрано в медитации спокойствия? Ответ таков: хотя медитация прозрения имеет дело с тем же исходным материалом, что и медитация спокойствия (то есть с объектами, имеющими форму, и с бесформенными объектами, иначе говоря, с физическими и умственными явлениями), она порождает более тонкий уровень знания и понимания. На уровне медитации спокойствия пять совокупностей и три характеристики рассматриваются очень грубо.

Понимание того, как пять совокупностей непостоянны, тягостны и не-я, которое она даёт, не очень ясно: его достаточно лишь для того, чтобы ум успокоился до такой степени, что он готов к практике медитации прозрения. Когда же мы достигаем уровня прозрения, наше понимание того, как пять совокупностей непостоянны, тягостны и не-я, становится яснее и отчётливее.

Можно сравнить так: понимание, обретённое на уровне медитации спокойствия, подобно тому, как если бы деревья в лесу срубили, но ещё не подожгли. Понимание, обретённое на уровне медитации прозрения, подобно тому, как если бы деревья собрали и сожгли дотла. Во втором случае лес гораздо более открыт и чист, хотя это тот же самый лес. Вот как различаются уровни понимания, обретаемого в медитации спокойствия и в медитации прозрения.

Чтобы развивать прозрение, сначала нужно различить пять совокупностей: физические явления, чувства, восприятия, умственные формирования и сознание.

Различив их, начните с того, чтобы сосредоточиться на всех физических явлениях и рассмотреть их, будь то прошлые (те, что возникали начиная с вашего зачатия, когда вы были зародышем в утробе матери), настоящие или будущие (те, что будут возникать до дня вашей смерти), внутренние (явления глаза, уха, носа, языка и тела вместе с видениями, которые появляются силой ума) или внешние (зрительные образы, звуки, запахи, вкусы и осязательные ощущения). Сосредоточьтесь на рассмотрении всех этих форм, сводя их к одному: все они непостоянны, тягостны и не-я.

Они возникают на миг и затем исчезают, никогда не удовлетворяя желаний тех, кто их хочет, никогда не давая ничего существенного или ценного. Это в равной мере верно для всего, что составлено из физических элементов. Таково упражнение, касающееся физических явлений. Что касается чувств, начните с того, чтобы различить два их вида: внешние и внутренние.

Внешние чувства возникают, когда глаз соприкасается со зрительным объектом, ухо соприкасается со звуком, нос соприкасается с запахом, язык соприкасается со вкусом или когда осязательные ощущения (тепло, холод и так далее) соприкасаются с телом. Все пять этих разрядов относятся к внешним чувствам. Если ум недоволен, переживается плохое настроение; если ум ни доволен, ни недоволен, переживается нейтральное настроение. Когда ум переживает любое из этих настроений, это относится к внутреннему чувству. Сосредоточьтесь на рассмотрении и внутренних, и внешних чувств, прошлых, настоящих или будущих, сводя их к одному: к тому, что все они непостоянны, тягостны и не-я. По своей природе они возникают лишь затем, чтобы исчезнуть. Это второе упражнение.

Что касается восприятий, их два вида: внешние и внутренние. Внешнее восприятие означает акт распознавания зрительных объектов, звуков, запахов, вкусов, осязательных ощущений и мыслей, когда они попадают в поле чувств. Внутреннее восприятие означает акт распознавания приятных, болезненных или нейтральных настроений, когда их ощущает сердце.

Когда вы научитесь проводить это различие, сосредоточьтесь на рассмотрении всех актов восприятия, прошлых, настоящих или будущих, внутренних или внешних, сводя их к одному: к тому, что все они непостоянны, тягостны и не-я. По своей природе они возникают лишь затем, чтобы исчезнуть. Это третье упражнение.

Что касается формирований, их следует сначала разделить на два вида: upādiṇṇaka-saṅkhāra, те, что для своего поддержания зависят от силы ума, и anupādiṇṇaka-saṅkhāra, те, что не зависят. Горы, деревья и другие неодушевлённые предметы, сформированные природой, — примеры второго вида; люди и обычные животные — примеры первого. Формирования, которые для своего поддержания зависят от силы ума, бывают двух видов: внешние и внутренние.

«Внешние» здесь означает соединение четырёх физических элементов, сложенное в тело силой каммы. «Внутренние» означает формирование мыслей в уме: благих (puññābhisaṅkhāra), неблагих (apuññābhisaṅkhāra) или ни благих, ни неблагих (aneñjābhisaṅkhāra). Сосредоточьтесь на рассмотрении всех формирований, прошлых, настоящих или будущих, внутренних или внешних, сводя их к одному, в свете трёх характеристик, следующим образом:

Семь ступеней очищения
Семь ступеней очищения
1. Очищение нравственности (sīla-visuddhi): очистите свою нравственность в мыслях, словах и делах в соответствии с вашим положением в жизни, так чтобы она была чистой и незапятнанной, свободной от всех пяти способов порождать вражду, таких как лишение жизни, воровство и так далее.

2. Очищение сознания (citta-visuddhi): сделайте ум спокойным и решительным, в мгновенном сосредоточении или в пороговом сосредоточении, в достаточной мере, чтобы образовать основу для возникновения прозрения.

3. Очищение воззрения (diṭṭhi-visuddhi): исследуйте физические и умственные явления, разбирая их на составные части и видя их в свете трёх характеристик: как непостоянные, тягостные и не-я.

4. Очищение преодолением сомнения (kaṅkhā-vitaraṇa-visuddhi): сосредоточьтесь на причинах и условиях физических и умственных явлений, видя, какая причина, возникая, вызывает их возникновение и какая причина, исчезая, вызывает их исчезновение.

Исследуйте обе стороны этого вопроса, пока все ваши сомнения относительно физических и умственных явлений, прошлых, настоящих и будущих, не исчезнут разом, в одно мгновение. Ум, способный видеть сквозь объект, которым он занят в настоящем, становится гораздо более тонким, решительным и твёрдым, чем когда-либо прежде, и в этот момент возникает любое из десяти загрязнений прозрения, которые выше мы назвали врагами прозрения. Если ваши внимательность, сосредоточение и мудрость не равны по быстроте, они могут подтолкнуть вас к поспешным ложным выводам: вы ухватитесь за эти омрачения как за нечто значимое и так сойдёте с пути, отпав от высших уровней истины. Враги прозрения таковы:

a. Сияние (obhāsa): удивительно яркий свет, заслоняющий всё вокруг (например, если вы сидите в лесу или в колючих зарослях, их для вас не существует), настолько яркий, что вас уносит, вы теряете всякое ощущение тела и ума, поглощённые этим сиянием.

b. Знание (ñāṇa): интуитивное постижение удивительного рода, за которое вы затем цепляетесь (за само знание или за познанный объект) как за нечто неопровержимое.

Возможно, вы решите, что уже достигли цели и что вам больше нечего делать. Ваше знание на этом уровне истинно, но вы не можете отпустить его в согласии с его истинной природой.

c. Восторг (pīti): чрезвычайно сильное чувство восторга и довольства, возникающее из чувства уединения, к которому вы всё это время стремились.

Как только оно возникает, вы так довольны и обрадованы, что цепляетесь за это настроение и теряете ощущение тела и ума.

d. Безмятежность (passaddhi): чувство глубочайшего покоя ума, в котором ум остаётся неподвижным, охваченный этим покоем и пристрастившийся к нему.

e. Блаженство (sukha): тонкое, изысканное чувство удовольствия, возникающее из чувства умственного уединения, которое вы только что встретили впервые и которым ум наслаждается (удовольствие на этом этапе чрезвычайно тонко и расслабленно), настолько, что ум к нему пристращается.

f. Воодушевление (adhimokkha): сильная убеждённость в своём знании, вера в то, что «это, должно быть, пути, плоды и Ниббана».

g. Усилие (paggaha): сильное и непоколебимое усердие, которое рождается из наслаждения объектом, которым занят ум.

h. Одержимость (upaṭṭhāna): ход ваших мыслей крепко прикован к одному объекту и несётся без удержу: ваша внимательность сильна, но мудрость слишком слаба, чтобы оторвать ум от его объекта.

i. Невозмутимость (upekkhā): ум спокоен и неподвижен, сосредоточен на очень тонком умственном представлении о невозмутимости.

Не зная истинной природы своего состояния, ум наслаждается им и цепляется за него.

j. Удовлетворённость (nikanti): довольство объектом вашего знания, ведущее к предположениям того или иного рода.

Эти десять явлений, если вы знаете их такими, каковы они есть, могут стать дорогой, по которой ум шагает к путям и плодам, ведущим к Ниббане. Если же вы за них хватаетесь, они превращаются в разновидность цепляния и тем самым становятся врагами освобождающего прозрения.

Все десять этих загрязнений прозрения — формы истины на одном уровне, но если вы не можете отпустить истину, чтобы она следовала своей собственной природе, вы никогда не встретите высшей истины прекращения (nirodha). Чтобы отпустить, ум должен с помощью различающего прозрения созерцать эти явления, пока не увидит ясно, что они непостоянны, тягостны и не-я. Когда он видит ясно, не цепляясь ни за одно из этих явлений, в уме возникает знание, что эти вещи не путь к цели. Как только возникает это знание, ум входит на следующий уровень очищения:

5. Очищение знанием и видением того, что является путём и что не является (maggāmagga-ñāṇadassana-visuddhi): теперь, когда это понимание возникло, берегите этот знающий ум, надёжно удерживая его в той последовательности умственных моментов, которая ведёт к прозрению.

Мудрость прозрения возникнет в самый следующий умственный момент, образуя лестницу к великим благам сверхмирского, награде за оставление десяти загрязнений прозрения. Освобождающее прозрение возникнет на следующих ступенях:
Девять ступеней освобождающего прозрения
Девять ступеней освобождающего прозрения
a. Созерцание возникновения и исчезновения (udayabbayānupassanā-ñāṇa): видение возникновения физических и умственных явлений вместе с их исчезновением. b. Созерцание распада (bhaṅgānupassanā-ñāṇa): видение исчезновения физических и умственных явлений.

c. Появление страха (bhayatūpaṭṭhāna-ñāṇa): видение всех формирований (то есть всех физических и умственных явлений) как чего-то, чего следует страшиться, подобно тому как человек видит смертоносную кобру, лежащую у него на пути, или палача, готового обезглавить преступника, нарушившего закон. d. Созерцание бедственности (ādīnavānupassanā-ñāṇa): видение всех формирований как массы боли и страдания, возникающих лишь затем, чтобы стареть, болеть, распадаться и умирать.

e. Созерцание отвращения (nibbidānupassanā-ñāṇa): взгляд на все формирования с чувством усталости и разочарования в круге рождения, старения, болезни и смерти, который идёт через различные перевалочные пункты круговорота странствий; видение боли и вреда, чувство презрения и отчуждения, без всякого желания быть вовлечённым в какие бы то ни было формирования.

Подобно тому как золотой царь-лебедь, который обычно наслаждается лишь предгорьями пика Читта и великими гималайскими озёрами, почувствовал бы одно лишь отвращение при мысли о купании в выгребной яме у ворот деревни неприкасаемых, так и возникновение прозрения порождает чувство отвращения ко всем формированиям.

f. Желание свободы (muñcitukamyatā-ñāṇa): ощущение желания вырваться из всех появляющихся формирований, подобно тому как человек, который спустился к водоёму купаться и встретил ядовитую змею или крокодила, будет стремиться только к бегству. g. Созерцание с размышлением (paṭisaṅkhānupassanā-ñāṇa): попытка найти способ вырваться из всех появляющихся формирований, подобно тому как перепёлка в клетке всё ищет способ выбраться из клетки.

h. Невозмутимость по отношению к формированиям (saṅkhārupekkhā-ñāṇa): взгляд на все формирования с чувством безразличия, подобно тому как муж и жена могут чувствовать безразличие к делам друг друга после развода. i. Знание в соответствии с истиной (saccānulomika-ñāṇa): видение всех формирований (всех пяти совокупностей) в свете четырёх благородных истин.

* * *

Все эти ступени прозрения — не что иное, как шестой уровень очищения: 6. Очищение через знание и видение пути (paṭipadāñāṇadassana-visuddhi): на этом этапе наш путь расчищен. Подобно тому как человек, срубивший все пни на своём пути вровень с землёй, может затем идти легко, так и со знанием на этом уровне: мы миновали загрязнения прозрения, но корни (avijjā, то есть неведение) всё ещё в земле.

Следующий шаг — развивать ум всё выше и выше в русле освобождающего прозрения, пока вы не достигнете высшей точки мирского уровня, ведущей к благородным путям, начиная с пути, который выводит на поток к Ниббане. Этот уровень называется:

7. Очищение знания и видения (ñāṇadassana-visuddhi): на этом этапе посвятите себя тому, чтобы развивать и снова обозревать ступени освобождающего прозрения, через которые вы прошли, вперёд и назад, пока не обретёте в них уверенность, так чтобы каждая ступень вела к следующей, от самого начала и до знания в соответствии с истиной и обратно, и чтобы ваше восприятие в свете четырёх благородных истин было совершенно ясным.

Если ваша мудрость относительно слаба, вам придётся пройти этот ряд три раза подряд, прежде чем в результате возникнет знание смены рода (gotrabhū-ñāṇa, знание Ниббаны). Если ваша мудрость умеренна, знание смены рода возникнет после того, как вы пройдёте ряд два раза подряд. Если ваша мудрость закалена и сильна, оно возникнет после того, как вы пройдёте ряд один раз.

Поэтому мудрецы прошлого делили тех, кто достигает первого благородного пути и плода, на три вида: те, чья мудрость относительно слаба, должны будут переродиться ещё семь раз; те, чья мудрость умеренна, — ещё три или четыре раза; те, чья мудрость быстра, — только один раз.

Разная скорость, с которой люди достигают первого пути и его плода, определяется их темпераментом и склонностями. Самый медленный разряд — те, кто развил две части спокойствия на одну часть прозрения. Средний разряд — те, кто развил одну часть спокойствия на одну часть прозрения. Те, у кого прозрение самое быстрое и сильное, — это те, кто развил одну часть спокойствия на две части прозрения.

Развив начальные части пути по-разному (здесь мы говорим только о тех частях пути, которые состоят из спокойствия и прозрения), они ясно видят четыре благородные истины в разные мгновения ума. В конце концов всё сводится к ясному видению пяти совокупностей в свете четырёх благородных истин. Что значит видеть ясно? И что значит «в свете четырёх благородных истин»?

Это можно объяснить так: сначала зафиксируйте внимание на результате, а затем проследите его причины. Сосредоточьтесь, например, на физических и умственных явлениях, как они возникают и исчезают в настоящем. Это истина страдания (dukkha-sacca), как в палийской фразе:

Превращение мирского пути в сверхмирской
Превращение мирского пути в сверхмирской
Путь благородных, начиная с пути к вступлению в поток, состоит в том, чтобы взять мирской восьмеричный путь и применить его к пяти совокупностям (форме, чувствам, восприятиям, формированиям и сознанию), или, короче, применить его к физическим и умственным явлениям.

Сосредоточьтесь на этих явлениях с мудростью правильного воззрения, пока не увидите их все в свете трёх характеристик, то есть пока не увидите все физические и умственные явления, возникающие и прекращающиеся в настоящем, как непостоянные, тягостные и не-я. Вы видите глазом интуитивного знания, глазом мудрости, глазом познавательного умения, глазом Дхаммы. Ваше видение истинно и правильно. Это правильное воззрение, согласованный путь, без всякой примеси неправильного воззрения.

Ваше видение физических явлений правильно в соответствии с нравственностью, сосредоточением и мудростью; ваше видение умственных явлений правильно в соответствии с нравственностью, сосредоточением и мудростью. Ваше правильное воззрение прослеживает вещи сначала вперёд, а затем назад. У вас в руках алмазный меч, освобождающее прозрение, и он рубит вперёд и назад. Вы заняты сосредоточенным исследованием: именно это и образует путь. Вы фиксируете внимание на благородных истинах как на двух: на причине и следствии.

Когда ваш ум полностью сосредоточен и закреплён на исследовании причины и следствия, это и есть путь к вступлению в поток. Когда силой своей мудрости вы обретёте ясное прозрение в причину и следствие, так что сердце станет сияющим и светлым, а те умственные и физические явления, которые служат оковами (saṃyojana), будут уничтожены, появится вход в Ниббану.

Если ваша мудрость слаба, ваш ум затем вернётся к своей зависимости от умственных и физических явлений, но даже тогда он больше не будет обманут ими и введён в заблуждение, потому что он увидел их вред. Он никогда больше не осмелится схватиться за те три оковы, которые так долго держал. Те, кто достиг этой ступени, достигли сверхмирского (пути и плода вступления в поток) и образуют один разряд благородных учеников.

Сверхмирских качеств девять: четыре пути, четыре плода и одна Ниббана. Это путь к вступлению в поток и плод вступления в поток; путь к однократному возвращению и плод однократного возвращения; путь к невозвращению и плод невозвращения; путь к арахантству и плод арахантства; и всё это сходится к одной Ниббане, что и даёт девять. Термин lokuttara dhamma, сверхмирские качества, означает качества высшие, особые и отличные от мирских качеств, достигающие «мира» над всеми мирами и за их пределами, которым предназначено идти только выше и выше и никогда не возвращаться ни к чему низкому. Слово magga, путь, означает просто путь, ведущий к Ниббане. Он называется ariya magga, путь, свободный от врагов, потому что это путь, который Смерть не может выследить.

Он называется восьмеричным путём, потому что на сверхмирском уровне он отбросил восемь неправильных факторов мирского пути, оставив только восемь правильных: правильное воззрение и правильное намерение, которые составляют правильную мудрость, позволяют нам обрести прозрение в физические и умственные явления, возникающие и прекращающиеся в настоящем, в свете трёх характеристик, так что мы полностью отпускаем их, и у нас не остаётся сомнений в Дхамме, которую мы увидели.

Что касается правильной речи, правильного действия и правильного образа жизни, наши слова и дела достигают чистоты, свободной от оков воззрения о самости. А что касается правильного усилия, правильной внимательности и правильного сосредоточения, мы достигаем уровня ума, твёрдого и непоколебимого. Наши мысли, слова и дела свободны от блуждания на ощупь в привычках и практиках и поистине согласуются с Ниббаной, не сворачивая в сторону и не ослабевая, как это бывает с действиями обычных людей.

Люди, достигшие плода вступления в поток, отличаются следующими чертами: у них твёрдая убеждённость в достоинствах Трёх Драгоценностей. Качество щедрости и оставления — постоянная черта их сердца. Они не беспечны и никогда не дают воли силе заблуждения. Они твёрдо и радостно преданы делу собственной внутренней чистоты. Они любят нравственность больше самой жизни.

У них нет намерения совершать ни одного из грубых видов зла. Хотя какие-то остатки дурных качеств ещё могут сохраняться в их сердцах, они никогда больше не дают этим неумелым качествам выйти на первый план. Поток, в который они вступили, — тот, что ведёт к Ниббане. Они оставили три низшие оковы раз и навсегда.

1. Воззрение о самости (sakkāya-diṭṭhi): они искоренили то воззрение, которое прежде заставляло их принимать физические и умственные явления за своё «я». 2. Сомнение (vicikicchā): они искоренили всякое сомнение и нерешительность относительно природы физических и умственных явлений и всякое сомнение относительно Будды, Дхаммы и Сангхи.

Если бы кто-нибудь пришёл и сказал, что Пробуждения нет, что практика нравственности, сосредоточения и мудрости не ведёт к путям, плодам и Ниббане, они не поверили бы словам этого человека, потому что сами, своей мудростью, достоверно увидели, что пути и их плоды не зависят от времени (akāliko) и могут быть познаны только лично, внутри себя (paccattaṃ). Их убеждённость твёрда и свободна от колебаний. Их видение несомненно.

3. Блуждание на ощупь в привычках и практиках (sīlabbata-parāmāsa): они искоренили все неразумные верования относительно физических и умственных явлений, как внутренних, так и внешних. Они больше не блуждают на ощупь в своих привычках, манерах и практиках. Всё, что они делают, они делают с разумным основанием, а не из тьмы или невежества. Они убеждены в принципе каммы. Забота о собственных мыслях, словах и делах для них превыше всего: кто делает добро, встретит добро; кто делает зло, встретит зло. Люди, достигшие вступления в поток, верят в достоинства Будды, Дхаммы и Сангхи, которые проявились в них самих. Они больше не блуждают на ощупь в своей нравственности. Их нравственность чиста и свободна от омрачений.

Они отсекли три оковы в отношении физических и умственных явлений, прямо в своих собственных мыслях, словах и делах, через практику нравственности, сосредоточения и мудрости, действующих сообща. Это значит, что они снова и снова проводили сосредоточенное исследование вперёд и назад силой собственной мудрости. Они проходили путь вперёд и назад, срезая травы и сорняки.

В одно мгновение ума они прослеживают вещи вперёд, а в следующее — назад. Иными словами, они сосредоточиваются на явлении возникновения и исчезновения, и затем мудростью освобождающего прозрения способны узнать, что там, посреди физических и умственных явлений, есть нечто, не подверженное возникновению и исчезновению. Путь к вступлению в поток — это сосредоточение на физических и умственных явлениях, вперёд и назад.

Когда события прослеживаются вперёд и назад (иногда два раза подряд, иногда три, в зависимости от силы мудрости и прозрения), физические и умственные явления прекращаются, и в то же мгновение возникает знание смены рода, позволяющее увидеть в себе то качество, которое не подвержено возникновению и исчезновению.

Это и есть вход в Ниббану, который открывается чётко и ясно силой собственной мудрости и приносит с собой плод вступления в поток, состояние благородного ученика в учении Будды. Оковы полностью отсечены, раз и навсегда. Увидев боль и вред, которые исходят от действий, ведущих в миры лишений, человек теперь свободен от них и может дышать легко.

Такие люди получили сокровище: они обрели сверхмирскую мудрость и наверняка увидели Ниббану. Они подобны путнику, который увидел вдали золотой дворец: хотя он ещё не дошёл до него, он непременно будет думать о нём всё время. Вступившие в поток уже прошли три лиги (yojana) пути, и им осталось пройти только семь. Кому выпадает случай увидеть или узнать таких людей, помочь им или общаться с ними, тому поистине повезло.

Есть три разряда вступивших в поток: ekabījin — те, кто переродится ещё только один раз; kolaṅkola — те, кто переродится ещё три или четыре раза; и sattakkhattu-parama — те, кто переродится ещё семь раз. Почему три? Потому что природные склонности каждого человека определяют то, как он идёт по пути. Первая группа состоит из тех, у кого есть склонность к отвращению.

Они склонны развивать медитацию прозрения больше, чем медитацию спокойствия, и достигают Пробуждения быстро, с немногими мирскими умениями и силами. Вторая группа состоит из тех, у кого есть склонность к страсти. Эта группа развивает прозрение и спокойствие в равной мере и достигает Пробуждения с умеренной скоростью, вместе с умеренным числом мирских сил и умений. Третья группа состоит из тех, у кого есть склонность к заблуждению.

Они склонны развивать спокойствие в большой мере, с очень сильными способностями к джхане, прежде чем перейти к развитию медитации прозрения. Они достигают Пробуждения вместе с большим числом сил и умений. Достигнув сверхмирского уровня, они, как правило, владеют тремя умениями, шестью высшими знаниями (abhiññā) и четырьмя видами проницательности. Но если эти три склонности есть в каждом, почему мы теперь приписываем их разным людям?

Потому что в тот момент, когда вы вот-вот познаете истину, вы сосредоточиваетесь на хороших и плохих сторонах определённого состояния ума и тут же достигаете Пробуждения. В одних случаях это состояние — страсть, в других — отвращение, в третьих — заблуждение. Как только вы сосредоточились на познании определённого состояния и познали его истину такой, какова она есть, эта истина и относит вас к определённому разряду.

Те, кто достиг этой ступени, идут прямо к высшим путям и плодам, которые завершаются Ниббаной. У людей, достигших вступления в поток, нравственность развита полностью. Им больше не нужно беспокоиться о нравственности. Им больше не нужно следить за своей нравственностью, потому что они достаточно долго были её рабами. Отныне качество их нравственности само будет следить за ними, охраняя их от четырёх миров лишений.

Это значит, что их пороки укрощены, и им больше не нужно беспокоиться о том, чтобы держать их в узде. Однако над сосредоточением и мудростью им ещё нужно работать. Они искоренили более грубые виды неумелого поведения, но средние и тонкие виды, которые искореняются высшими путями, начиная с пути к однократному возвращению, ещё остаются.
Путь к однократному возвращению
Путь к однократному возвращению
Путь к однократному возвращению берёт за основу плод вступления в поток.

Иными словами, те, кому предстоит достичь состояния однократного возвращения, направляют на пять совокупностей ту деятельность, которой они прежде превращали мирской путь в сверхмирской: сводят совокупности к двум классам, физическим явлениям и умственным явлениям, а затем проводят сосредоточенное исследование обоих силой интуиции или освобождающего прозрения следующим образом. Правильное воззрение: они созерцают физические и умственные явления, пока не увидят их ясно как непостоянные, тягостные и не-я.

Как только они ясно это видят, они перестают быть беспечными. Они направляют свои мысли на устранение желания физических и умственных явлений. Они хотят отстраниться от этих вещей, потому что увидели их вред. Это правильное намерение.

Правильная речь на этом уровне означает внутреннее словесное формирование, vitakka и vicāra (мышление и оценку), которые правильно ищут причины и условия физических и умственных явлений. (Что касается внешней речи, она была очищена с достижением вступления в поток, так что нет нужды упоминать её на этом уровне.) Правильное действие на этом уровне — не что иное, как сосредоточение ума на физических и умственных явлениях, чтобы породить спокойствие и прозрение.

Правильный образ жизни здесь означает выбор, скажем, физического явления как объекта для деятельности ума (это называется vitakka), а затем исследование и оценку этого явления с помощью мудрости (это vicāra). Когда вы узнаёте истину о нём, это ведёт к умственному удовольствию. Ваше сосредоточенное исследование физических и умственных явлений правильно, и состояние вашего ума правильно. Поэтому это и считается правильным образом жизни.

Правильное усилие означает усилие сосредоточения и исследования ради того, чтобы сбросить объекты ума (физические и умственные явления) силой соответствующего уровня освобождающего прозрения, то есть надлежащее усилие, прилагаемое без беспечности.

Правильная внимательность означает внимательность к поведению физических и умственных явлений, когда они возникают и прекращаются, без отвлечения и с сохранением бдительности. Короче говоря, вы внимательны и бдительны по отношению к своему телу и уму во всех своих действиях и берёте тело само по себе и ум сам по себе как основы внимательности, так что это ведёт прямо к сосредоточению.

Правильное сосредоточение здесь означает, что ум сосредоточен исключительно и устойчиво на физических и умственных явлениях и не останавливает внимания ни на чём другом. Его деятельность постоянно направлена на один объект, который он исследует в свете освобождающего прозрения.

Этот вид сосредоточения, называемый appanā citta, фиксированный ум, ничем не отличается от деятельности мудрости, которая ищет причины и условия физических и умственных явлений в свете saccānulomika-ñāṇa, знания, соответствующего четырём благородным истинам. Когда все аспекты благородного пути правильны в телесном, словесном и умственном формировании, весь путь сходится в одном мгновении ума.

В это мгновение сосредоточьте ум и увидьте истину физических и умственных явлений. Физические и умственные явления прекратятся и перестанут быть точкой сосредоточения для ума. Ум вырвется из своих пут, когда исчезнут мысли страсти, отвращения и заблуждения. Но разорваны лишь три оковы, как и при вступлении в поток. Страсть, отвращение и заблуждение лишь ослаблены. Это плод однократного возвращения.

Тем, кто достиг этого уровня, суждено переродиться ещё только один раз. Они полностью развили нравственность и один аспект сосредоточения, но им ещё нужно работать над высшими аспектами сосредоточения, а также над высшими аспектами мудрости, потому что те развиты лишь частично. Мудрость ещё слаба. Она срезала только ветки и сучья, а корни ещё целы.

И всё же люди, достигшие этого уровня, видели, как Ниббана показалась совсем близко.
Путь к невозвращению
Путь к невозвращению
Путь к невозвращению берёт за основу плод однократного возвращения. Иными словами, те, кому предстоит достичь состояния невозвращения, собирают все восемь факторов благородного пути и, как прежде, направляют их на физические и умственные явления. Затем они проводят сосредоточенное исследование с помощью мудрости освобождающего прозрения. Это означает, что правильное воззрение и правильное намерение сводятся в одну точку и прилагаются к физическим и умственным явлениям, чтобы видеть эти явления в свете трёх характеристик. Это называется правильной мудростью. Правильная речь, правильное действие и правильный образ жизни сводятся в одну точку: нормальное состояние ума теперь — сосредоточенность на уровне физических и умственных явлений.

Деятельность на этом уровне сводится к двум видам: «телесное действие», то есть сосредоточение ума на поведении физических явлений; и «речь», внутренний диалог ума, направленная мысль и оценка (vitakka, vicāra), сосредоточенные на поведении формирований. Телесная деятельность в состоянии нормальности; умственная деятельность в состоянии нормальности: так что мы можем сказать, что утверждена высшая нравственность (adhisīla).

Что касается правильного усилия, правильной внимательности и правильного сосредоточения: ум ведёт настойчивое, непоколебимое исследование физических и умственных явлений, твёрдо устремлённый на них как на свой единственный объект. Как только качества нравственности, сосредоточения и мудрости собраны вместе и направлены на физические и умственные явления, используйте силу мудрости, чтобы вести сосредоточенное исследование вперёд и назад: это называется путём к невозвращению.

Когда физические и умственные явления прекращаются и рассеиваются, уходя из изначального сердца, полностью оставляются четвёртая и пятая оковы: kāma-rāga, страсть и наслаждение физическими и умственными явлениями, вызванные силой чувственного омрачения; и paṭigha, умственная раздражительность и сопротивление, вызванные отвращением к физическим и умственным явлениям.

Когда эти два качества сброшены с сердца мудростью освобождающего прозрения, это называется плодом невозвращения. Так невозвращающиеся раз и навсегда оставили позади каменистую тропу длиной в пять лиг (yojana), сложенную из воззрения о самости, сомнения, блуждания на ощупь в привычках и практиках, чувственной страсти и раздражительности. Никогда больше им не придётся перерождаться ни в одном из чувственных миров.

Навсегда оставив эти вещи, они вкушают плод невозвращения и заслуживают имя «благородный». Согласно канону, невозвращающиеся бывают пяти видов. Уйдя из человеческого мира, они появятся в пяти Чистых обителях, высших из миров брахм, чтобы там достичь пути и плода арахантства и никогда больше не возвращаться в чувственный мир. Невозвращающимся остаётся совсем немного работы.

Их нравственность полностью развита до высшей нравственности (adhisīla); их тренировка в сосредоточении тоже завершена, так что им больше не нужно над ней работать. Единственное, что им остаётся развивать, — это мудрость. Всё остальное они просто поддерживают. Это благородные ученики, которые по-настоящему близки к Ниббане.
Путь к арахантству
Путь к арахантству
Путь к арахантству берёт за основу плод невозвращения. Иными словами, те, кому предстоит стать арахантами, собирают все восемь факторов благородного пути и, как прежде, направляют их на физические и умственные явления, но теперь имеют дело с более тонким, чем прежде, уровнем этих явлений, сведённым в одну точку. Собрав факторы пути на уровне физических и умственных явлений, эти люди ведут сосредоточенное исследование вперёд и назад с помощью мудрости освобождающего прозрения и сводят этот более тонкий уровень физических и умственных явлений в одну точку как страдание, причину страдания, путь и прекращение: все четыре благородные истины, собранные воедино.

Они сосредоточиваются на том, чтобы увидеть, как страдание едино с причиной страдания, как причина страдания едина с путём, как путь един с прекращением страдания. Увидев вещи правильно таким образом, они проводят исследование в свете трёх характеристик:

Saṅgaha-diṭṭhi
Saṅgaha-diṭṭhi
Теперь я хотел бы описать достоинства арахантов, тех, кто ясно познал мир и раз и навсегда оставил мир. Хотя их совокупности (телесная и умственная деятельность) ещё могут являться миру, это чистые совокупности, совершенно свободные и от добра, и от зла, потому что ум не присваивает их себе. Ум освобождён от поведения совокупностей.

Десять оков полностью распались и больше не опутывают сердце; потому это состояние и называется Ниббаной: освобождением. Ум сияющий и ясный; страсть, отвращение и заблуждение больше не могут его омрачить. Он достиг сияния изначальной природы сердца, с которым ничто другое не сравнится. Когда это сияние осуществлено, оно затмевает сияние всех трёх уровней мира, так что никакое состояние становления вовсе не является.

Пока ум ещё не обрёл освобождения от омрачений, он неизбежно считает три мира становления сияющими и приятными. Когда ум достигает вступления в поток, сияние трёх уровней мира начинает темнеть и меркнуть. Когда он достигает уровня однократного возвращения, это сияние кажется ещё тусклее, а на уровне невозвращения оно кажется ещё более тусклым, хотя всё ещё есть.

Когда достигнуто арахантство, сияние трёх уровней мира настолько тускло, что практически исчезло. Когда нравственность, сосредоточение и мудрость собраны в уме и неведение прекращается вместе с высшими уровнями благородного пути, мир не является вовсе. Нельзя сказать, какие у него черты, цвета или очертания, и даже где он. Есть только чистое сияние Ниббаны.

Все миры растворяются в мгновения пути и плода арахантства. Это сияние поистине есть всегда, но мы его не видим из-за собственной тьмы и заблуждения. Однако именно это сияние способно уничтожить тьму мира, так что явится только Ниббана. Сияние Ниббаны затмевает сияние мира, подобно тому как свет солнца, озаряющий мир людей и обычных животных, когда распространяет своё полное сияние, затмевает свет звёзд, что являются ночью на небе. Другое сравнение: свет свечи, который во тьме кажется нашим глазам ярким. Если поднести к свече горящий керосиновый фонарь, свет свечи покажется тусклым.

Если свет фонаря по-настоящему ярок, свет свечи даже не будет виден. Если мы ненаблюдательны, мы можем подумать, что свеча вовсе не даёт света, но на самом деле она даёт столько же света, сколько и прежде, только теперь никто не обращает на неё внимания. Так же и с умом, который достиг сияющей Ниббаны: она затмевает свет солнца и луны и стирает из сердца сверкающую притягательность небес и миров брахм.

Потому и говорят, что Ниббана — это ноль или пустота: ни один из трёх миров не является объектом сердца; сердце больше не опутывает себя. Оно сводит себя к нулю по отношению к миру, то есть больше не участвует в рождении, старении, болезни и смерти. Ниббана — нечто подлинное и неизменное. Она не знает упадка. Она всегда остаётся такой, какая есть.

Пока есть рождение, старение, болезнь и смерть, всегда будет и Ниббана, потому что нерождённость исходит из рождения, а бессмертие скрыто в самой сердцевине умирания. Проблема, стало быть, в тех, кто не закладывает основу для осуществления Ниббаны. Ниббана не колеблется туда и сюда, а большинство людей, которые практикуют нравственность, сосредоточение и мудрость, колеблются.

Это как человек, который собрался идти в город, но, пройдя полпути, поворачивает назад; снова идёт и снова поворачивает назад. Обычно он должен дойти до города за тридцать дней, но если он так ходит туда и обратно хоть три года, он никогда туда не дойдёт. А если, не дойдя до города, он станет рассказывать людям, что города не существует, он совершит серьёзную ошибку.

Так же и с людьми, которые практикуют нравственность, сосредоточение и мудрость наполовину, туда и обратно, и, не обретя Пробуждения, рассказывают другим, что Ниббана пуста и ничтожна, что её больше нет, потому что Будда давно унёс её с собой, когда умер. Это большая ошибка. Можно сравнить это с полем, на котором наши родители выращивали рис и всегда получали хороший урожай.

Если они умрут, а их место займёт наша лень, так что мы не будем работать, нам придётся голодать. А когда мы голодны, можем ли мы сказать, что родители унесли рис или поле с собой? Точно так же Ниббана есть, но если мы не собираем причины для её осуществления, а потом отрицаем её существование, вы сами можете представить, сколько вреда мы причиняем. Если мы ещё не достигли и не осуществили Ниббаны, она кажется нам ничем не примечательной.

Но стоит нам по-настоящему приблизиться к Ниббане, и мир явится словно полный гадюк и клубов огня. Дворцы и хоромы небесных существ, если вы сможете их увидеть, будут выглядеть как лачуги отверженных. Вас не потянет жить в них, потому что вы уже познали Ниббану. Ниббана — не что иное, как это обычное сердце, освобождённое от всех загрязнений ума (āsava), так что оно достигает своей изначальной природы.

Изначальная природа сердца — это то, что не рождается, не стареет, не болеет и не умирает. То, что рождается, — это увлечение объектами. Природа сердца ясна и сияюща, но неведение держит её мутной и непрозрачной. Даже на физическом уровне, не говоря уже о сердце, если бы кто-то пришёл и сказал, что вода в океане по природе прозрачна, что человек хоть с каким-то умом мог бы видеть дно океана, вам было бы трудно найти кого-нибудь, кто бы ему поверил. Но то, что он говорит, правда.

Есть множество причин, почему мы не видим дна океана: пыль и мельчайшие частицы, плавающие в воде, ветер и морские существа, которые взаимодействуют с водой. Но если бы кто-то устранил эти факторы, так что осталась бы только природа воды, она была бы кристально прозрачной. С одного взгляда можно было бы сказать, насколько глубок или мелок океан, не тратя времени на то, чтобы нырять и шарить вокруг.

Так же и с сердцем: если наши сердца всё ещё невежественны, нам не следует искать Ниббану на ощупь где-то ещё. Только очистив собственные сердца, мы сможем её увидеть. Те, кто медитирует, в большинстве своём крайне склонны к догадкам и домыслам, рассуждая, что Ниббана такая или сякая, но на самом деле в ней нет ничего особенно глубокого, тёмного или таинственного. Таинственной Ниббану делает только недостаток нашей собственной мудрости.

Ниббана всегда присутствует, вместе с миром. Пока существует мир, всегда будет и Ниббана. Но если никто не исследует истину Ниббаны, она будет казаться таинственной и далёкой. А когда мы порождаем собственные недоразумения, мы неизбежно начинаем с помощью понятий и формирований придумывать, что Ниббана такая или сякая.

Мы можем решить, что Ниббана угасла; что Ниббана пуста и ничтожна; что у Ниббаны нет рождения, старения, болезни и смерти; что Ниббана — это «я»; или что Ниббана — это не-я. На самом деле каждое из этих выражений ни верно, ни неверно. Верное и неверное принадлежат тому, кто говорит, потому что Ниббана — нечто освобождённое, не затронутое предположениями. Как бы её ни называли, она просто остаётся такой, какая есть.

Если бы мы назвали её небесами или миром брахм, она не стала бы возражать, точно так же как мы предполагаем имена для «солнца» и «луны»: если бы мы назвали их звёздами, облаками, мирами или драгоценностями, то, чем они являются на самом деле, осталось бы таким, какое есть; наши слова их не преображают. В то же время они сами не объявляют, что они солнце, луна или что-то ещё. Они — ṭhiti-dhamma: они просто есть то, что есть. Так же и с чистым сердцем, которое мы называем Ниббаной.

Как бы мы его ни называли, оно просто остаётся таким, какое есть. Поэтому мы говорим, что у Ниббаны нет правильного и неправильного. Правильное и неправильное принадлежат тому, кто говорит. Люди, не знающие истины, вытаскивают своё правильное и неправильное, чтобы о них поговорить. Ниббана познаётся исключительно сердцем. Слова и дела здесь не участвуют. Наши разговоры — это лишь дело пути. Результат, когда он достигнут, — нечто совершенно отдельное.

Поэтому мы называем его освобождением (vimutti), потому что оно освобождено от предположений и достигло природы, которая есть чистая сердцевина: сердце, которое не вращается ни вперёд, ни назад, сердце, которое обретает качество, не развивающееся и не приходящее в упадок, не приходящее и не уходящее. Оно остаётся таким, какое есть: то, что мы предполагаем как ṭhiti-dhamma, свободное от зародышей омрачения, наше собственное сердце, когда оно достигает изначальной природы сердца.

На самом деле сердце чисто по природе, но с ним смешаны различные настроения и предметы, различные объекты ума. Когда эти объекты вычищены, вот вам и Ниббана. Пробудиться к Ниббане — не что иное, как узнать, как это одно сердце принимает свои объекты за себя. Сердце по природе одно, но если оно не обучено мудростью, оно склонно устремляться к объектам, и внутренним, и внешним, и тогда мы говорим, что это состояние ума отличается от того состояния ума, и так они начинают множиться, пока их не становится так много, что мы оставляем попытки уследить за ними всеми. Они кажутся многими, потому что мы считаем каждый объект состоянием самого ума.

Беда в том, что мы слушаем учения древних философов, не понимая их смысла, и потому думаем, что ум множествен. Чтобы понять, как ум один, но имеет много имён, возьмём простое сравнение. Предположим, у человека много занятий. Иногда он торгует, и его называют торговцем. Если он ещё и выращивает рис, его называют крестьянином. Если он служит королю, его называют чиновником. Если он получает чин, его называют по чину.

На самом деле он один человек, и ни одно из его званий не ошибочно. Их дали ему просто в соответствии с делами, которые он делает. Но тот, кто этого не понимает, подумал бы, что этот человек — целая толпа людей. Другое сравнение: когда человек рождается, мы называем его младенцем. Когда он становится старше, мы называем его ребёнком. Когда ещё старше, мы называем его юношей или девушкой, а когда его волосы седеют и зубы ломаются, мы называем его бабушкой или дедушкой.

Что даёт начало всем этим именам? Один и тот же человек. Так же и с умом, который предполагают множественным. Мы не понимаем, что должны означать слова, и потому гоняемся на ощупь за собственными тенями. Когда так, нам трудно практиковать. Мы не понимаем состояний ума, которые созданы предположением, и потому не видим ума, освобождённого от предположений.

Когда говорят, что у ума много состояний, имеется в виду вот что: иногда ум принимает на себя страсть; это называется sarāga-citta, страстный ум. Иногда он принимает на себя раздражение и отвращение; это называется sadosa-citta, гневный ум. Иногда он принимает заблуждённое состояние за себя; это называется samoha-citta, заблуждающийся ум. Все эти состояния на дурной стороне и именуются akusala-citta, неумелые состояния ума.

Что касается хорошей стороны: vītarāga-citta, ум достиг удовлетворения, и потому его желания угасают; vītadosa-citta, ум насытился, и потому его гнев и недоброжелательность исчезают; vītamoha-citta, ум светел и потому выходит из своей тусклости, подобно тому как солнце или луна выходят из затмения и становятся яркими и ясными. Они именуются kusala-citta, умелые состояния ума. Некоторые люди на этом месте думают, что эти шесть состояний ума — шесть умов.

Но истинная природа ума одна. Считать шесть умов — значит считать объекты; изначальный ум сияет. Мы принимаем немногое за многое и потому остаёмся бедными, подобно тому как глупый или бедный человек думает, что тысяча батов — большие деньги. Умный же или богатый человек понимает, что это мало: всё можно истратить за два дня. Глупец, однако, подумал бы, что тысяча батов сделает его богатым, и потому он так и останется бедным.

Так же и если мы видим наш один ум как многие: нам придётся быть бедными, потому что мы совсем растеряемся, пытаясь его тренировать. Природа ума, ясная и единая, подобна чистой, прозрачной воде, смешанной с разными красками в разных бутылках. Мы можем называть её красной водой, жёлтой водой, зелёной водой и так далее, но сама вода всё так же прозрачна, какой и была. Если придёт глупец и попадётся на цвета, он захочет попробовать все. Он может выпить пять бутылок, но все они будут такими же, как первая. Если он заранее знает, что это всё та же вода, у него не будет желания тратить время, выпивая ту или иную бутылку. Ему достаточно попробовать одну бутылку, и этого хватит.

Так же и с умом: если мы понимаем, что ум главный и что он решающий фактор во всём умелом и неумелом и на путях и плодах, ведущих к Ниббане, у нас не будет желания говорить, что ум такой или сякой. Ум кажется множественным, потому что запутывается в различных объектах, и, когда эти объекты окрашивают ум, мы считаем их своим собственным умом.

Чистая природа сердца и ума подобна солнцу, которое неизменно светит каждый день круглый год, но в сезон дождей скрыто облаками. Те, кто не знает его природы, тогда говорят, что солнце не светит. Это неверно. Их взор не проникает сквозь облака, и потому они винят солнце. Они предполагают, что тьма облаков принадлежит солнцу, застревают в собственных предположениях и потому не достигают истины.

Истинная природа солнца всегда ярка, в любое время года. Если не верите мне, спросите пилота самолёта. Если в тёмный дождливый день подняться на самолёте выше облаков, вы узнаете, тёмное ли солнце на самом деле или оно светит. Так же и с умом: как бы он ни вёл себя, его природа одна, сияющая и ясная.

Если нам недостаёт мудрости и умения, мы позволяем различным объектам втекать в ум, и они побуждают его действовать, иногда умело, а иногда нет, и тогда мы обозначаем ум по его поведению. Поскольку ум один, у него может быть только один объект. А если у него только один объект, то не должно быть слишком трудно практиковать так, чтобы познать его истину.

Даже если кажется, что у ума много объектов, они не приходят все сразу в одно мгновение. Они должны проходить по одному. Хорошее настроение входит, когда плохое уходит; удовольствие входит, боль уходит; сообразительность входит, глупость уходит; тьма входит, свет уходит. Они без передышки меняются местами. Но мгновения ума чрезвычайно быстры. Если у нас нет мудрости, мы не сможем узнать свои собственные объекты.

Обычно мы замечаем их только после того, как они вспыхнули и распространились, затронув наши слова и дела. В обычном состоянии этот один ум очень быстр. Это как когда мы включаем свет: если не смотреть внимательно, кажется, что свет появляется, а тьма рассеивается в то самое мгновение, когда мы щёлкаем выключателем. Этот один ум, когда меняет объекты, столь же быстр.

Именно этот один ум ведёт к различным состояниям бытия, потому что в дело вмешиваются наши объекты, так что мы оказываемся запутаны и пойманы. Не бывает так, чтобы у одного человека было много умов. Скажем, человек попадает на небеса: он попадает только на небеса. Даже если ему предстоит перейти на другие уровни становления, он должен сначала покинуть небеса. Не бывает так, чтобы он попал на небеса, в ад, в миры Мары и в миры брахм одновременно.

Это показывает, что ум один. Меняются только его мысли и объекты. Объекты ума сводятся просто к физическим и умственным явлениям, которые меняются и заставляют ум переживать рождение в различных состояниях становления. Поскольку уму недостаёт мудрости и он не знает истинной природы своих объектов, он блуждает на ощупь, переживая смерть и перерождение в четырёх способах рождения (yoni). Если у ума есть мудрость, чтобы знать свои объекты и отпустить их все без следа, оставив только изначальную природу сердца, которая не увлекается никаким объектом на уровнях чувственности, формы или бесформенности, он сможет обрести освобождение от страдания.

«Когда ум полностью созрел посредством нравственности, сосредоточения и мудрости, он обретает полное освобождение от загрязнений ума». Khandha-kāmo, желание пяти совокупностей, окончено и исчерпано. Bhava-kāmo, желание трёх уровней становления (чувственного плана, плана формы и плана бесформенности), прекращается и рассеивается.

Три уровня становления по существу — это лишь два: совокупность физических явлений, которая включает элементы земли, воды, огня и ветра; и совокупности умственных явлений, которые включают чувства, восприятия, формирования и сознание; короче говоря, явления, которые являются в теле и сердце или, если угодно, в теле и уме. Физические явления — это те, что можно увидеть глазом.

Умственные явления — это те, что нельзя увидеть глазом, а можно ощутить только сердцем и умом. Когда мы сможем свести эти вещи воедино, а затем снова разделить их, мы придём к видению истины совокупностей: они — страдание, они — причина страдания, они — путь. Когда мы понимаем их правильно, мы можем правильно с ними обращаться. Возникают ли они, угасают или исчезают, мы, если у нас есть хоть какая-то мудрость, не станем цепляться за них с ложными предположениями.

Ум отпустит. Он будет просто знать, нейтральный и невозмутимый. Он не почувствует нужды беспокоиться о состоянии или поведении совокупностей, потому что видит, что совокупности нельзя исправить. Даже Будда не исправлял совокупности. Он просто отпустил их, в согласии с их собственной истинной природой. Именно сердце творит вещество совокупностей. Если пытаться исправлять творения, с ними никогда не покончишь.

Если исправить творца, дело будет сделано в один миг. Когда сердце омрачено тьмой и заблуждением, оно творит совокупности, то есть физические и умственные явления, как свои изделия, вплоть до того, что рождение, старение, болезнь и смерть совокупностей становятся совершенно неизлечимыми, если только у нас нет мудрости оставить их в покое в согласии с их собственной истинной природой. Иными словами, нам не следует за них цепляться.

Это показано в палийском каноне, где Будда в некоторых местах говорит, что он свободен от рождения, старения, болезни и смерти. Но если читать дальше, мы заметим, что его тело состарилось, заболело и затем умерло; его умственная деятельность прекратилась. Это, однако, показывает, что совокупности следует оставить в покое. Какова бы ни была их истинная природа, не пытайтесь ей сопротивляться или идти против неё. Держите ум нейтральным и осознающим.

Не цепляйтесь за различные объекты, которые возникают, стареют, болеют и исчезают, как за относящиеся к вашему «я». Если вы можете это делать, вы практикуете правильно. Стремитесь только к чистоте одного сердца, которое не умирает. Сердце, омрачённое тусклостью и тьмой, лишено твёрдой опоры и потому плывёт по течению вслед за совокупностями.

Когда они рождаются, оно думает, что рождается вместе с ними; когда они стареют, оно думает, что состарилось вместе с ними; когда они заболевают и распадаются, оно запутывается вместе с ними и потому переживает страдание и боль: это его наказание за то, что оно плыло вслед за своими предположениями.

Если ум не плывёт так по течению, есть просто прекращение страдания. Причина страдания и путь тоже прекращаются, и остаётся только природа, которая не умирает: buddha, ум, который расцвёл и пробудился. Чтобы ум расцвёл, ему нужно удобрение нравственности и сосредоточения. Чтобы он пробудился и пришёл в себя, ему нужна мудрость. Удобрение сосредоточения состоит из упражнений медитации спокойствия и прозрения.

Тогда ум обретает всестороннюю мудрость в отношении совокупностей, видя боль и вред, которые они приносят, и потому стряхивает их с себя и держится на расстоянии; вот почему слово «арахант» переводят также как «далёкий». Иными словами, уму довольно. Он насытился.

Он больше не горюч, то есть не даёт топлива огням страсти, отвращения и заблуждения, которые теперь рассеяны раз и навсегда силой сверхмирской мудрости. Это высшая Ниббана. Рождение полностью уничтожено, но Ниббана — это не уничтожение. Ниббана — это имя того, что ещё остаётся: изначального сердца. Так почему же его не называют сердцем? Потому что теперь это сердце без объектов.

Так же и с именами, которые мы предполагаем для «дерева» и «стали»: если дерево срубить, его называют «древесиной». Если из него сделать дом, его называют «домом». Если из него сделать место для сидения, его называют «стулом». Вы не увидите никого, кто всё ещё называл бы его «деревом». То же со сталью: когда из неё сделали машину или нож, мы называем это «машиной» или «ножом». Вы не увидите никого, кто всё ещё называл бы это «сталью». Но хотя её не называют сталью, сталь всё равно есть.

Она никуда не убежала. Она всё та же сталь, какой и была всегда. Так же и с сердцем, когда искусный мастер, мудрость, завершил его обучение: мы называем его Ниббаной. Мы не называем его старым именем. Когда мы больше не называем его «сердцем», некоторые думают, что сердце исчезает, но на самом деле это просто изначальное сердце, которое мы называем Ниббаной. Или, иначе, это просто освобождённое сердце, не затронутое предположениями.

Как бы его ни называли, оно просто остаётся таким, какое есть. Оно вовсе не принимает на себя чьих-либо предположений. Подобно тому как мы правильно предполагаем, что алмаз — это алмаз: как бы его ни называли, его подлинная природа остаётся такой, какая есть. Он не объявляет себя алмазом. Он просто есть то, что есть. То же и с сердцем: обретя освобождение, оно не предполагает себя тем или этим. Оно всё ещё есть. Оно не уничтожено.

Подобно тому как, когда мы называем алмаз алмазом, он есть, а когда никак его не называем, он всё равно есть (он не исчез и не пропал), так же и с сердцем, которое есть Ниббана: оно есть. Назовём ли мы его солнцем, луной, небесами, миром Мары, миром брахм, землёй, водой, ветром, огнём, женщиной, мужчиной или чем угодно, оно всё равно есть, как и прежде. Оно ни в чём не изменилось. Оно остаётся таким, какое есть: одно сердце, одна Дхамма, больше не принимающие в себя зародышей омрачения. Вот почему самое истинное имя, которое можно для него предположить, — освобождение. То, что мы называем сердцем, умом, рассудком, формой, чувством, восприятиями, умственными формированиями, сознанием: всё это истинно в пределах предположения. Где есть предположение, там можно найти и освобождение.

Возьмём очевидный пример: пять совокупностей. Если посмотреть на их истинную природу, вы увидите, что они никогда не говорили: «Смотрите, мы совокупности» или «Смотрите, мы сердце». Так же и с сердцем, которое есть Ниббана, которое достигло Ниббаны: оно не станет объявлять себя тем или этим, и потому мы предполагаем, что это освобождение. Когда кто-то по-настоящему достиг освобождения, разговорам конец. Рот закрыт, закрыт; закрыты мир, океан странствий, формирования, эта масса страдания, и остаётся, да, высший, самый возвышенный покой, свободный от рождения, старения, болезни и смерти. Это называется nirāmisa-sukha, удовольствие не от плоти.

Удовольствия плоти зависят от омрачений, жажды, самомнения и воззрений и не способны отпустить элементы, совокупности и сферы чувств. Созревая, эти удовольствия плоти могут принести боль, подобно тому как спелый плод или варёный рис близки к тому, чтобы сгнить и заплесневеть, или как созревающие бананы валят своё дерево, так что их едят только птицы и вороны.

Так же и с сердцем: когда оно входит в свои различные объекты и принимает их как принадлежащие ему, ему не миновать боли и страдания.

Это как неосторожный путник, который сходит с дороги в тень дерева баэль со зреющими плодами: подует ветер, и спелые плоды непременно упадут ему на голову, принеся ему только боль; так же и с сердцем: если у него нет Дхаммы, которая дала бы ему укрытие, его непременно будут бить и топтать страдание и боль. (Ветер, дующий сквозь дерево баэль, означает восемь мирских явлений (loka-dhamma). Дерево баэль означает тело, а ветви — чувства. Плоды — это зримые образы, звуки, запахи, вкусы, осязательные ощущения и мысли, которые падают на сердце, настолько глупое, что оно сидит, поглощённое этой массой элементов, совокупностей и сфер чувств.)

Мудрые люди — это те, кто ищет высший вид удовольствия, свободный от омрачений, жажды, самомнения и воззрений, очищая сердце от всех его дурных объектов.

Это бессмертная Ниббана, которую восхвалял Будда:

Глоссарий
Глоссарий
В этом глоссарии собраны палийские термины, которые не переводятся при первом появлении в тексте, а также термины, которые требуют дополнительного пояснения даже там, где они переведены. Dhātu, в частности, разбирается подробно, потому что для понимания ряда сравнений в тексте нужно знакомство с традиционной тайской физикой, даже если сами сравнения прямо не называют этого термина.

Некоторые палийские термины несут такой груз ассоциаций, что ни одно английское слово не может его вынести. В некоторых таких случаях, когда термин образует связующую нить рассуждения (например, sammati, ārammaṇa), я использовал один эквивалент по всему тексту, а здесь привёл ряд прочтений, которые читатель, если захочет, может подставлять в текст вместо использованных эквивалентов.

В других случаях (например, nirodha) я использовал в тексте несколько разных эквивалентов, как того требовал контекст; все они собраны здесь, чтобы читатель увидел, что они связаны между собой.

Выбирая английские эквиваленты для палийских терминов, использованных в этой книге, я руководствовался главным образом теми значениями, которые сам Аджан Ли придаёт этим терминам: либо прямо, через то, как он их объясняет и определяет, либо косвенно, через то, как он их употребляет. Некоторые из этих значений отличаются от общепринятых сегодня; в таких случаях читателю самому предстоит выяснить, какие толкования лучше, проверяя на опыте, какие из них полезнее в практике.

abhiññā: Высшие знания, которые приходят с практикой сосредоточения: способность являть сверхъестественные силы, ясновидение, яснослышание, способность знать мысли других, память о прошлых жизнях и знание, уничтожающее загрязнения ума (см. āsava).

anattā: Не-я.

anicca(ṃ): Непостоянное, неустойчивое, преходящее.

anussati: Памятование как упражнение медитации. Строго говоря, для памятования рекомендованы семь тем: достоинства Будды, Дхаммы и Сангхи; нравственность; щедрость; качества, ведущие к перерождению небесным существом; и покой Ниббаны. (Эта последняя тема для тех, кто уже пережил проблеск Ниббаны, но ещё не достиг арахантства.) Кроме того, к «anussati» иногда относят и такие практики: памятование о смерти, внимательность к дыханию и внимательность, погружённую в тело.

apāya-bhūmi: Мир лишений; четыре низших состояния существования: перерождение в аду, голодным духом, гневным демоном или обычным животным. В буддизме ни одно из этих состояний не считается вечным.

arahant, арахант: Человек, оставивший все десять оков, которые привязывают ум к круговороту перерождений (см. saṃyojana), чьё сердце свободно от загрязнений ума (см. āsava) и кому поэтому не предстоит нового рождения. Поскольку это слово похоже на палийское слово «далёкий» (ara), его иногда переводят как «далёкий от зла». Эпитет Будды и высших из его благородных учеников.

ārammaṇa: Объект ума; то, чем заняты ум или воля; всё, что ум берёт себе как тему или опору для своей деятельности.

āsava: Загрязнение ума, «утечка» или «брожение»: чувственность, становление, воззрения и неведение.

avijjā: Неведение; невежество; поддельное знание; невидение вещей в свете четырёх благородных истин.

āyatana: Сфера чувств. Внутренние сферы чувств: органы чувств, то есть глаза, уши, нос, язык, тело и ум. Внешние сферы чувств: соответствующие им объекты.

brahmā, брахма: «Великий»; обитатель небес формы или бесформенности.

buddho (buddha), Будда: Пробуждённый; просветлённый.

dhamma (dharma), Дхамма: Событие; явление; то, как вещи переживаются сами по себе; основные принципы, лежащие в основе их поведения. Также принципы поведения, которым людям следует следовать, чтобы быть в ладу с правильным естественным порядком вещей; качества ума, которые им следует развивать, чтобы осуществить качество бессмертия (amata dhamma). В расширенном смысле словом «dhamma» называют и любое учение, которое учит таким вещам. Так, Дхамма Будды означает его учение, его практику и прямое переживание качества Ниббаны, на которое они направлены.

dhātu: Элемент; свойство; потенциал. В палийском каноне это слово встречается главным образом в рассуждениях о причинах деятельности, где оно обозначает исходное условие, лежащее в основе причинной цепи, которая ведёт к данной деятельности. Именно возбуждение или раздражение dhātu вызывает деятельность. Так, на психологическом уровне свойства чувственности, гнева или заблуждения в уме человека — основные условия, лежащие в основе его неумелых действий. На уровне природы в целом такие явления, как бури, пожары, наводнения и землетрясения, объясняются возбуждением элементов ветра, огня и воды. Такие расстройства прекращаются, когда возбуждённый элемент успокаивается. Так, например, когда у элемента огня кончается топливо, за которое он мог бы держаться, он успокаивается, и отдельный огонь гаснет. На уровне человеческого тела болезни объясняются обострением любого из этих элементов, а все они пронизывают всё тело. Например, в тайской медицине отрыжку, обмороки, судороги, конвульсии и паралич связывают с расстройствами внутреннего элемента ветра. После всех этих объяснений понятие dhātu может показаться довольно чуждым, но как объект медитации четыре физических dhātu — просто способ смотреть на тело безлично, в чисто физических терминах. Они переживаются как элементарные ощущения и потенциалы (тепло, движение и т. д.), которые пронизывают и составляют внутреннее чувство тела (см. rūpa). Поэтому медитативное упражнение, в котором дыхание распространяют по всему телу, есть просто ощущение связи между ощущениями вдоха и выдоха и тем тонким чувством движения, которое всегда пронизывает тело. Шесть dhātu (четыре физических dhātu плюс пространство и сознание) составляют элементарные свойства, или потенциалы, лежащие в основе переживания физических и умственных явлений.

dukkha(ṃ): Страдание; тягость; боль; неудовлетворённость.

jhāna, джхана: Медитативное погружение в один объект, понятие или ощущение (см. rūpa).

kamma (karma), камма: Намеренные действия, которые приводят к состояниям бытия и к рождению. Закон каммы состоит в том, что собственные намеренные действия человека влияют на то добро и зло, которые он встречает.

kasiṇa: Объект, на который пристально смотрят, чтобы закрепить его образ в сознании, а затем управлять этим образом так, чтобы он заполнил всё осознавание.

khandha, совокупность: Составные части чувственного восприятия; физические и умственные явления, как они переживаются непосредственно: rūpa (см. ниже); vedanā — чувства удовольствия, боли или ни удовольствия, ни боли, которые возникают из взаимодействия ума с его объектами; saññā — ярлыки, понятия, восприятия; saṅkhāra (см. ниже); и viññāṇa — сознание, акт замечания чувственных данных и мыслей по мере их появления.

lokadhamma: Мирские явления: приобретение, утрата, положение, утрата положения, хвала, порицание, удовольствие и боль.

māra, Мара: Искушение; смертность. Пять форм, в которых является искушение, уводя практикующего с пути: омрачения, превратности khandha, страх смерти, привычные побуждения и склонности, а также божества.

nibbāna (nirvāṇa), Ниббана: Освобождение; высвобождение ума из жадности, гнева и заблуждения, из физических ощущений и умственных актов. Поскольку этим словом называют и угасание огня, оно несёт оттенки успокоения, остывания и покоя. (Согласно физике, которой учили во времена Будды, элемент огня в скрытом состоянии в большей или меньшей степени присутствует во всех предметах. Когда он активируется, он схватывает своё топливо и прилипает к нему. Когда он погашен, он «развязан», свободен.)

nimitta: Умственный знак или образ; тема сосредоточения. Uggaha nimitta означает любой образ, возникающий в ходе медитации. Paṭibhāga nimitta означает умственное управление этим образом.

nirodha: Распад; прекращение; рассеивание; остановка (страдания и его причин).

paññā: Мудрость; различение.

rūpa: Основное значение этого слова — «облик» или «форма». Но оно употребляется в ряде разных контекстов и в каждом получает свой оттенок смысла. В списках объектов чувств оно дано как объект зрения. Как одна из khandha оно означает физические явления или ощущения (видимый облик, или форма, служит определяющим признаком физического). Это же значение оно несёт в противопоставлении nāma, умственным явлениям. Сосредоточиться на уровне физических и умственных явлений (буквально: формы и имени) значит сосредоточиться на первичном ощущении этих явлений самих по себе, прежде чем ум разовьёт их дальше. В списке «kāma, rūpa, arūpa» (типы объектов, которые ум может взять как свой объект, и состояния становления, которые из этого следуют) kāma означает образы, полученные от внешних чувств, rūpa означает внутреннее чувство формы тела, а arūpa означает чисто умственные явления. Именно этот последний смысл rūpa имеется в виду в термине «рупа-джхана».

samādhi: Сосредоточение; собирание ума воедино на одном объекте.

sammati: В тайском языке основное значение этого слова — «предположение», и так оно переведено здесь, но оно несёт и значения условного обозначения (то есть принятых по договорённости названий и употреблений), притворства и сотворения чего-либо силой ума.

saṅkhāra: Формирование: любая сила или фактор, которые формируют вещи, сам процесс формирования и любая сформированная вещь, которая из него возникает; всё обусловленное, составное или созданное природой, будь то на физическом или на умственном уровне. В некоторых контекстах это слово служит общим названием для всех пяти khandha. Как четвёртая khandha оно означает именно формирование побуждений, мыслей и т. п. внутри ума.

saṃyojana: Оковы, которые привязывают ум к круговороту перерождений: воззрение о самости, сомнение, цепляние за привычки и практики; чувственная страсть, раздражительность; страсть к форме, страсть к бесформенным явлениям, самомнение, неугомонность и неведение.

sati: Внимательность; способность удерживать что-либо в уме; сила соотнесения и удержания.

satipaṭṭhāna: Основа внимательности; установление внимательности: тело, чувства, ум и умственные качества, рассматриваемые сами по себе.

upādāna: Цепляние; привязанность; питание для становления и рождения: цепляние за чувственность, за воззрения, за привычки и практики и за теории о «я».

uposatha, упосатха: День соблюдения обетов, связанный с фазами луны, когда буддисты-миряне собираются слушать Дхамму и соблюдать восемь обетов.

vicāra: Оценка; исследование. Фактор рупа-джханы.

vimutti: Освобождение; свобода от предположений и формирований ума.

vipassanā: Освобождающее прозрение; ясное интуитивное понимание того, как физические и умственные явления возникают по причинам и переживаются; видение их так