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Предисловие переводчика
Это практическое руководство. Оно учит освобождению ума не как головоломной теории, а как самому простому умению, которое начинается с удерживания дыхания в уме.

Наставления, собранные здесь, взяты из трудов Аджана Ли Дхаммадхаро (1906-1961), одного из самых известных в Таиланде учителей буддийской медитации. Аджан Ли был лесным бхикку, то есть тем, кто предпочитает жить в уединении леса и делает медитацию главной темой своей практики, поэтому его наставления растут из личного практического опыта, хотя он и старается соотносить их с общепринятым буддийским учением.

Книга состоит из двух частей. Первая часть, базовое руководство по техникам медитации на дыхании (особой области Аджана Ли), даёт два метода, которые он разработал в разные периоды своего пути. Вторая часть состоит из отрывков из пяти его бесед, посвящённых вопросам, которые обычно возникают в ходе медитации.

Если вы хотите начать практику медитации сразу, а подробности восполнить позже, обратитесь к Методу 2. Перечитывайте семь базовых шагов, пока твёрдо не удержите их в уме, а затем начинайте медитировать. Постарайтесь, особенно вначале, не загромождать ум посторонними идеями или сведениями. Иначе вы можете потратить слишком много времени на поиски чего-то в своей медитации и не увидеть того, что там есть на самом деле. Остальная часть книги может подождать до тех пор, пока вам не понадобится помощь с какой-то конкретной трудностью или, что часто одно и то же, пока вы не захотите увидеть общую картину того, что вы делаете.

Цель этой книги в том, чтобы указать на возможности: направить ваше внимание на области, которые вы могли упустить из виду, подсказать подходы, которые иначе могли бы не прийти вам в голову. То, что вы увидите на самом деле, — дело сугубо индивидуальное. Не пытайтесь ничего добиться силой. Не беспокойтесь, если у вас будут переживания, о которых в книге не сказано. Не разочаровывайтесь, если у вас не будет переживаний, о которых сказано.

Например, знаки и видения: у одних людей они бывают, у других нет. Это дело индивидуальное, и для медитации они не так уж существенны. Если они у вас бывают, учитесь пользоваться ими мудро. Если не бывают, учитесь пользоваться тем, что вы переживаете. Главное в том, чтобы удерживать в уме основы и оставаться наблюдательным.

У медитации, как у столярного дела, мореплавания или любого другого умения, есть свой словарь, который новичку непременно покажется шифром. Одна из трудностей при работе с этой книгой будет в том, чтобы разгадать её шифр. Трудность отчасти в том, что некоторые слова в буквальном смысле иностранные: они на пали, языке древнейших из сохранившихся буддийских текстов, и окрашены оттенками смысла, которые они приобрели в тайском языке. Но эта трудность сравнительно невелика. Большинство этих слов объяснены в тексте; глоссарий в конце книги даёт определения тех, что не объяснены, а также дополнительные сведения о многих из тех, что объяснены.

Большая трудность в том, чтобы почувствовать точку зрения автора. В медитации мы имеем дело с телом и умом, как они переживаются изнутри. Аджан Ли практиковал медитацию большую часть своей взрослой жизни. У него был долгий опыт видения тела и ума с этой точки зрения, и потому вполне естественно, что его выбор слов её отражает.

Например, когда он говорит о дыхании или об ощущениях дыхания, он имеет в виду не только воздух, который входит в лёгкие и выходит из них, но и то, как дыхание ощущается изнутри, во всём теле. Точно так же «элементы» (dhātu) тела — это не химические элементы. Это первичные ощущения: энергия, тепло, текучесть, твёрдость, пустота и сознание, то, как тело непосредственно предстаёт внутреннему осознаванию. Единственный способ преодолеть странность такой терминологии — начать исследовать собственное тело и ум изнутри и почувствовать, какие слова к каким из ваших собственных переживаний относятся. Только тогда эти слова выполнят своё назначение (быть инструментами для утончения вашей внутренней чуткости), ибо истина медитации лежит не в понимании слов, а в овладении умением, которое ведёт к прямому пониманию самого осознавания.

Эту книгу можно сравнить с рецептом. Если просто прочитать рецепт, вы не получите от него, даже понимая все слова, ни вкуса, ни питания. Если выполнить первые несколько шагов, а потом бросить, когда станет трудно, вы зря потратили время. Но если пройти его до конца, вы сможете затем отложить его в сторону и просто наслаждаться тем, что приготовили сами.

Я надеюсь, что эта книга поможет вам в вашем собственном исследовании тех благ, которые приходят от удерживания дыхания в уме.

Тханиссаро Бхиккху
(Джеффри ДеГрафф)

Metta Forest Monastery, PO Box 1409, Valley Center, CA 92082
Удерживая дыхание в уме
Введение
Эта книга — руководство по практике собирания ума. В ней два раздела. Первый почти целиком посвящён уму. Но поскольку благополучие ума в какой-то мере зависит от тела, я включил второй раздел [Метод 2], который показывает, как использовать тело на благо ума.

Как я заметил в собственной практике, есть лишь один путь, который короток, лёгок, действенен и приятен и на котором при этом почти ничто не может сбить вас с дороги: путь удерживания дыхания в уме, тот самый путь, которым шёл сам Будда с таким успехом. Я надеюсь, что вы не станете усложнять себе дело колебаниями и неуверенностью, хватаясь то за одно учение, то за другое, а вместо этого всерьёз направите свой ум на то, чтобы соприкоснуться с собственным дыханием и следовать за ним так далеко, как оно сможет вас привести. Оттуда вы вступите на ступень освобождающего прозрения, ведущего к самому уму. В конечном счёте чистое знание, buddha, проявится само собой. Вот тогда вы обретёте достижение надёжное и верное. Иными словами, если вы позволите дыханию следовать своей природе, а уму — своей, результаты вашей практики, без сомнения, оправдают все ваши надежды.

Обычно природа сердца, если его не тренировать и не приводить в порядок, такова, что оно поддаётся тягостным и дурным объектам. Вот почему нам нужно искать принцип, Дхамму, с помощью которой тренировать себя, если мы надеемся на счастье устойчивое и надёжное. Если у нашего сердца нет внутреннего принципа, нет центра, в котором оно могло бы пребывать, мы подобны человеку без дома. У бездомных нет ничего, кроме тягот. Солнце, ветер, дождь и грязь непременно будут постоянно пачкать их, потому что у них нет ничего, что служило бы укрытием. Практиковать собирание ума — значит строить себе дом: мгновенное сосредоточение (khaṇika samādhi) подобно дому, крытому соломой; пороговое сосредоточение (upācāra samādhi) подобно дому, крытому черепицей; а фиксированное проникновение (appanā samādhi) подобно дому, построенному из кирпича. Когда у вас есть дом, у вас есть безопасное место, где хранить ценности. Вам не придётся терпеть тяготы их охраны, как человеку, которому негде хранить ценности, приходится спать под открытым небом, под солнцем и дождём, чтобы их сторожить, и даже тогда его ценности по-настоящему не защищены.

Так и с несобранным умом: он отправляется искать благо в других областях, позволяя своим мыслям блуждать среди всевозможных понятий и объектов. Даже если эти мысли благие, мы всё равно не можем сказать, что мы в безопасности. Мы подобны женщине, у которой много драгоценностей: если она наденет свои драгоценности и пойдёт бродить где попало, ей будет совсем небезопасно. Её богатство может даже привести её к гибели. Точно так же, если наше сердце не натренировано медитацией, чтобы обрести внутренний покой, даже те добродетели, которые мы сумели развить, легко придут в упадок, потому что они ещё не спрятаны надёжно в сердце. А тренировать ум, чтобы он достиг покоя и мира, — всё равно что хранить свои ценности в сейфе.

Вот почему большинство из нас не получает никакого блага от того добра, которое делает. Мы позволяем уму попадать под власть его разнообразных объектов. Эти объекты — наши враги, потому что бывают времена, когда они могут заставить уже развитые нами добродетели зачахнуть. Ум подобен цветущему цветку: если ветер и насекомые тревожат цветок, у него может так и не появиться возможности дать плод. Цветок здесь означает покой ума на пути, а плод — счастье плода пути. Если наш покой ума и счастье постоянны, у нас есть возможность достичь высшего блага, на которое мы все надеемся.

Высшее благо подобно сердцевине дерева. Другие «блага» подобны почкам, ветвям и листьям. Если мы не натренировали своё сердце и ум, мы будем встречать то, что хорошо только на внешнем уровне. Но если наше сердце внутри чистое и доброе, всё внешнее вслед за ним тоже станет хорошим. Как наша рука, если она чиста, не запачкает того, к чему прикасается, а если грязна, испортит даже самую чистую ткань, так и если сердце омрачено, омрачено всё. Даже добро, которое мы делаем, будет омрачено, ибо высшая сила в мире, единственная сила, порождающая всё добро и зло, удовольствие и боль, — это сердце. Сердце подобно богу. Добро, зло, удовольствие и боль целиком исходят из сердца. Мы могли бы даже назвать сердце творцом мира, потому что покой и дальнейшее благополучие мира зависят от сердца. Если миру суждено быть разрушенным, это случится из-за сердца. Поэтому нам следует тренировать эту самую важную часть мира, чтобы она была собранной, как основание для его богатства и благополучия.

Собирание ума — это способ собрать воедино все его умелые потенциалы. Когда эти потенциалы собраны в правильных пропорциях, они дадут вам силу, нужную, чтобы уничтожить ваших врагов: все ваши омрачения и неразумные состояния ума. У вас есть мудрость, которую вы натренировали и сделали сведущей в путях добра и зла, мира и Дхаммы. Ваша мудрость подобна пороху. Но если долго хранить порох, не заряжая им патроны (собранный ум), он отсыреет и заплесневеет. А если вы беспечны и позволите огню жадности, гнева или заблуждения одолеть вас, порох может вспыхнуть у вас в руках. Поэтому не медлите. Зарядите порохом патроны, чтобы всякий раз, когда ваши враги, омрачения, идут в атаку, вы могли тут же их сразить.

Тот, кто тренирует ум, чтобы он был собранным, обретает прибежище. Собранный ум подобен крепости. Мудрость подобна оружию. Практиковать собирание ума — значит укрыться в крепости, и потому это дело очень стоящее и важное.

Нравственность, первая часть пути, и мудрость, последняя, не особенно трудны. Но удержание ума в собранности, средняя часть пути, требует некоторого усилия, потому что здесь ум приходится силой приводить в форму. Надо признать, что собирать ум так же трудно, как ставить сваи моста посреди реки. Но когда ум прочно стоит на месте, он может быть очень полезен в развитии нравственности и мудрости. Нравственность подобна установке свай на ближнем берегу реки, а мудрость подобна установке свай на дальнем берегу. Но если средние сваи, собранный ум, не стоят прочно, как вы сможете перекинуть мост через поток страдания?

Есть лишь один способ по-настоящему достичь качеств Будды, Дхаммы и Сангхи: практика развития ума (bhāvanā). Когда мы развиваем ум так, чтобы он был собранным и неподвижным, может возникнуть мудрость. Мудрость здесь означает не обычную мудрость, а прозрение, которое приходит только от прямой работы с умом. Например, способность помнить прошлые жизни, знать, где перерождаются живые существа после смерти, и очищать сердце от загрязнений ума (āsava): эти три вида интуитивного знания, называемые ñāṇa-cakkhu, око ума, могут возникнуть у людей, которые тренируют себя в области сердца и ума. Но если мы ищем знание в зримых образах, звуках, запахах, вкусах и осязательных ощущениях, смешанных с понятиями, это всё равно что учиться у Шести Учителей, и потому мы не можем ясно увидеть истину, точно так же как Будда, пока он учился у Шести Учителей, не мог достичь Пробуждения. Тогда он обратил внимание на собственное сердце и ум и ушёл практиковать сам, начав с того, что стал следить за своим дыханием, и прошёл весь путь до конечной цели. Пока вы всё ещё ищете знание в своих шести чувствах, вы учитесь у Шести Учителей. Но когда вы сосредоточите внимание на дыхании, которое есть в каждом из нас, до такой степени, что ум успокоится и соберётся, у вас будет возможность встретиться с подлинным: buddha, чистым знанием.

Некоторые люди считают, что им не нужно практиковать собирание ума, что они могут достичь освобождения через мудрость (paññā-vimutti), работая над одной лишь мудростью. Это просто неверно. И освобождение через мудрость, и освобождение через покой ума (ceto-vimutti) основаны на собирании ума. Они различаются лишь степенью. Это как ходьба: обычно человек не ходит на одной ноге. А на какую ногу приходится больше веса, зависит просто от личных привычек и черт.

Освобождение через мудрость начинается с размышления о различных событиях и сторонах мира, пока ум постепенно не придёт к покою и, утихнув, не породит интуитивно освобождающее прозрение (vipassanā-ñāṇa): ясное и истинное понимание в свете четырёх благородных истин (ariya-sacca). При освобождении же через покой ума размышлений немного. Ум просто принуждают быть тихим, пока он не достигнет ступени фиксированного проникновения. Там и возникнет интуитивное прозрение, которое позволит ему видеть вещи такими, какие они есть. Это и есть освобождение через покой ума: сначала сосредоточение, потом мудрость.

Человек с широкими познаниями в текстах, сведущий в их букве и смысле, способный ясно и правильно объяснять различные положения учения, но без внутренней собранности ума, подобен пилоту, который летает на самолёте, ясно видя облака и звёзды, но не представляя, где посадочная полоса. Его ждёт беда. Если он поднимется выше, ему не хватит воздуха. Всё, что ему остаётся, — летать кругами, пока не кончится топливо и он не рухнет в дикие дебри.

Некоторые люди, даже будучи высокообразованными, в своём поведении ничем не лучше дикарей. Это потому, что их унесло высоко в облака. Некоторые люди, увлечённые тем, что им кажется высоким уровнем их собственной учёности, идей и мнений, не хотят практиковать собирание ума, потому что считают это ниже своего достоинства. Они думают, что достойны вместо этого идти прямо к освобождению через мудрость. На самом деле они идут прямо к катастрофе, как пилот самолёта, потерявший из виду посадочную полосу.

Практиковать собирание ума — значит построить себе посадочную полосу. Тогда, когда придёт мудрость, вы сможете благополучно достичь освобождения.

Вот почему нам нужно развивать все три части пути, нравственность, сосредоточение и мудрость, если мы хотим, чтобы наша практика религии была полной. Иначе как мы можем говорить, что знаем четыре благородные истины? Ведь путь, чтобы считаться благородным путём, должен состоять из нравственности, сосредоточения и мудрости. Если мы не развиваем его в себе, мы не можем его знать. А если не знаем, как мы можем отпустить?

Большинство из нас, в общем и целом, любит получать результаты, но не любит закладывать основание. Мы можем желать одного лишь добра и чистоты, но если мы не завершили закладку основания, нам придётся и дальше оставаться бедными. Как люди, которые любят деньги, но не любят работу: как им быть хорошими, надёжными гражданами? Когда их прижмёт бедность, они обратятся к продажности и преступлениям. Точно так же, если мы нацелены на результаты в области религии, но не любим делать работу, нам придётся и дальше быть бедными. А пока наше сердце бедно, мы непременно будем искать добро в других областях, в жадности, выгоде, положении, удовольствии и похвале, приманках мира, хотя и знаем, что это не то. Это потому, что мы не знаем по-настоящему, а это значит просто, что мы сами не настоящие в том, что делаем.

Истина пути всегда истинна. Нравственность истинна, сосредоточение истинно, мудрость истинна, освобождение истинно. Но если мы сами не настоящие, мы не встретим ничего настоящего. Если мы не настоящие в практике нравственности, сосредоточения и мудрости, у нас в итоге останутся одни подделки и имитации. А когда мы пользуемся подделками и имитациями, нас ждёт беда. Поэтому нам нужно быть настоящими в своём сердце. Когда наше сердце настоящее, мы насладимся вкусом Дхаммы, вкусом, превосходящим все вкусы мира.

Вот почему я составил следующие два руководства по удерживанию дыхания в уме.

Мира вам.

Пхра Аджан Ли Дхаммадхаро

Ват Боромнивас (Wat Boromnivas), Бангкок, 1953
Предварительные шаги
Теперь я объясню, как приступить к практике собирания ума. Прежде чем начать, опуститесь на колени, сложите ладони перед сердцем и искренне выразите почтение Трём Драгоценностям, произнеся следующее:

Метод 1
Метод 1
Сядьте в полулотос: правая нога поверх левой, руки ладонями вверх на коленях, правая рука поверх левой. Держите тело прямо, а ум удерживайте на том деле, что перед вами. Поднимите руки в знак почтения, ладонь к ладони перед сердцем, и подумайте о качествах Будды, Дхаммы и Сангхи: Buddho me nātho (Будда — моя опора). Dhammo me nātho (Дхамма — моя опора). Saṅgho me nātho (Сангха — моя опора). Затем повторяйте в уме: buddho, buddho; dhammo, dhammo; saṅgho, saṅgho. Верните руки на колени и повторите в уме одно слово, buddho, три раза.

Затем подумайте о вдохе и выдохе, считая вдохи и выдохи парами. Сначала думайте bud- на вдохе и dho на выдохе, десять раз. Затем начните снова, думая buddho на вдохе и buddho на выдохе, семь раз. Затем начните снова: на один вдох и выдох думайте buddho один раз, пять раз. Затем начните снова: на один вдох и выдох думайте buddho три раза. Сделайте так на три вдоха и выдоха.

Теперь можно перестать считать дыхания и просто думать bud- на вдохе и dho на выдохе. Пусть дыхание будет расслабленным и естественным. Держите ум совершенно неподвижным, сосредоточенным на дыхании, когда оно входит и выходит через ноздри. Когда дыхание выходит, не посылайте ум наружу вслед за ним. Когда дыхание входит, не позволяйте уму следовать за ним внутрь. Пусть ваше осознавание будет широким, радостным и открытым. Не принуждайте ум слишком сильно. Расслабьтесь. Представьте, что вы дышите на широком открытом воздухе. Держите ум неподвижным, как столб у края моря. Когда вода поднимается, столб не поднимается вместе с ней; когда вода отступает, столб не опускается.

Когда вы достигнете этого уровня неподвижности, можно перестать думать buddho. Просто осознавайте ощущение дыхания.

Затем медленно направьте внимание внутрь, сосредоточивая его на различных аспектах дыхания, тех важных аспектах, которые могут породить высшие знания разного рода: ясновидение, яснослышание, способность знать умы других, способность помнить прошлые жизни, способность знать, где перерождаются после смерти те или иные люди и животные, и знание различных элементов, или потенциалов, которые связаны с телом и могут быть ему полезны. Эти элементы исходят из опорных точек дыхания. Первая опорная точка: соберите ум на кончике носа, а затем медленно переместите его к середине лба, второй опорной точке. Держите осознавание широким. Дайте уму на мгновение отдохнуть на лбу, а затем верните его к носу. Продолжайте перемещать его туда и обратно между носом и лбом, как человек, который поднимается на гору и спускается с неё, семь раз. Затем дайте ему утвердиться на лбу. Не позволяйте ему возвращаться к носу.

Отсюда дайте ему перейти к третьей опорной точке, середине макушки, и дайте ему на мгновение там утвердиться. Держите осознавание широким. Вдохните дыхание в этой точке, дайте ему на мгновение распространиться по всей голове, а затем верните ум к середине лба. Перемещайте ум туда и обратно между лбом и макушкой семь раз и в конце дайте ему отдохнуть на макушке.

Затем введите его в четвёртую опорную точку, середину мозга. Дайте ему на мгновение побыть неподвижным, а затем выведите его обратно к макушке. Продолжайте перемещать его туда и обратно между этими двумя точками и в конце дайте ему утвердиться в середине мозга. Держите осознавание широким. Дайте утончённому дыханию в мозге распространиться в нижние части тела.

Когда вы дойдёте до этого места, вы можете обнаружить, что дыхание начинает порождать различные знаки (nimitta): например, вы видите или чувствуете жар, холод или покалывание в голове. Вы можете увидеть бледный мутный пар или собственный череп. Даже если так, не позволяйте тому, что появляется, воздействовать на вас. Если вы не хотите, чтобы nimitta появлялась, дышите глубоко и долго, вниз до сердца, и она сразу же уйдёт.

Когда вы видите, что nimitta появилась, с внимательностью сосредоточьте на ней своё осознавание, но непременно сосредоточивайтесь только на одной за раз, выбирая ту, которая удобнее всего. Ухватив её, расширьте её так, чтобы она стала величиной с вашу голову. Ярко-белая nimitta полезна для тела и ума: это чистое дыхание, которое может очищать кровь в теле, уменьшая или устраняя чувства телесной боли.

Когда у вас есть этот белый свет величиной с голову, опустите его к пятой опорной точке, центру груди. Когда он прочно утвердится, дайте ему распространиться и заполнить грудь. Сделайте это дыхание как можно более белым и ярким, а затем дайте и дыханию, и свету распространиться по всему телу, до каждой поры, пока различные части тела сами собой не начнут появляться как образы. Если вы не хотите этих образов, сделайте два или три долгих вдоха, и они исчезнут. Держите осознавание неподвижным и просторным. Не позволяйте ему ухватываться за какую-либо nimitta, которая может случайно войти в яркость дыхания, или поддаваться её воздействию. Внимательно следите за умом. Держите его единым. Держите его устремлённым на один объект, утончённое дыхание, позволяя этому утончённому дыханию пропитать всё тело.

Когда вы дойдёте до этого места, знание начнёт постепенно раскрываться. Тело будет лёгким, как пух. Ум будет отдохнувшим и свежим: гибким, уединённым и самодостаточным. Возникнет чрезвычайное чувство телесного удовольствия и покоя ума.

Если вы хотите обрести знание и умение, практикуйте эти шаги, пока не станете искусны во вхождении, выходе и пребывании на месте. Освоив их, вы сможете порождать nimitta дыхания, ослепительно белый шар или сгусток света, когда захотите. Когда вам нужно знание, просто сделайте ум неподвижным и отпустите все объекты, оставив только яркость и пустоту. Подумайте один или два раза о том, что вы хотите узнать, о вещах внутри или снаружи, касающихся вас самих или других, и возникнет знание или появится умственный образ. Чтобы стать настоящим знатоком, вам следует, если возможно, учиться непосредственно у того, кто практиковал и искусен в этих вещах, потому что знание такого рода может прийти только из практики собирания ума.

Знание, которое приходит от собирания ума, делится на два класса: мирское (lokiya) и сверхмирское (lokuttara). При мирском знании вы привязаны, с одной стороны, к своим знаниям и воззрениям, а с другой, к вещам, которые появляются и порождают ваше знание. Ваше знание и вещи, которые дают вам знание силой вашего умения, состоят из истинного и ложного вперемешку, но «истинное» здесь истинно лишь на уровне умственного формирования, а всё сформированное по своей природе изменчиво, неустойчиво и непостоянно.

Поэтому, когда вы хотите перейти на сверхмирской уровень, соберите всё, что вы знаете и видите, в один объект, ekaggatārammaṇa, единство умственного погружения, и увидьте, что всё это одной природы. Возьмите всё своё знание и осознавание и соберите их в одну точку, пока не увидите ясно истину: что все эти вещи по своей природе просто возникают и исчезают. Не пытайтесь ухватиться за то, что вы знаете, за свои объекты, как за своё. Не пытайтесь ухватиться за знание, пришедшее изнутри вас, как за своё собственное. Оставьте эти вещи как есть, в согласии с их собственной природой. Если вы хватаетесь за свои объекты, вы хватаетесь за страдание и боль. Если вы держитесь за своё знание, оно обратится в причину страдания.

Итак: собранный и неподвижный ум порождает знание. Это знание — путь. Всё, что проходит мимо, чтобы вы это узнали, есть страдание. Не позволяйте уму привязываться к своему знанию. Не позволяйте ему привязываться к объектам, которые появляются, чтобы вы их узнали. Оставьте их как есть, в согласии с их природой. Дайте уму покой. Не привязывайтесь к уму и не предполагайте, что он таков или иной. Пока вы предполагаете себя, вы страдаете от неведения (avijjā). Когда вы сможете по-настоящему это знать, в вас возникнет сверхмирское: высшее благо, самое возвышенное счастье, какое может знать человек.

Подводя итог: базовые шаги практики таковы:

1. Устраните из ума все дурные объекты.

2. Пусть ум пребывает на благих объектах.

3. Соберите все благие объекты в один: единство медитативного погружения (джхана).

4. Рассматривайте этот единый объект, пока не увидите, что он aniccaṁ, непостоянен; dukkhaṁ, тягостен; и anattā, не вы и не кто-либо другой: пустой и полый.

5. Пусть все благие и дурные объекты следуют своей природе, потому что благое и дурное живут вместе и равны по природе. Пусть ум следует своей природе. Пусть знающее следует своей природе. Знающее не возникает и не исчезает. Это santi-dhamma, реальность покоя. Оно знает добро, но знающее не есть добро, и добро не есть знающее. Оно знает зло, но знающее не есть зло, и зло не есть знающее. Иными словами, знающее не привязано ни к знанию, ни к познанным вещам. Оно по своей природе есть подлинный элемент: безупречный и чистый, как капля воды на листе лотоса. Вот почему его называют asaṅkhata-dhātu: несформированное свойство, истинный элемент.

Когда вы сможете следовать этим пяти шагам, вы обнаружите, что в вашем сердце появляются чудеса: умения и совершенства, которые приходят от практики медитации спокойствия и прозрения. Вы получите два вида результатов, о которых уже говорилось:

мирские, обеспечивающие телесное благополучие вам самим и другим по всему миру; и

сверхмирские, обеспечивающие благополучие вашего сердца, приносящие счастье спокойное, прохладное и цветущее, ведущее до самого Освобождения (Ниббаны), свободного от рождения, старения, болезни и смерти.

Это было краткое объяснение главных принципов медитации на дыхании. Если у вас есть вопросы или вы встречаете трудности, применяя эти принципы на практике, и хотите учиться непосредственно у того, кто учит в этом русле, я буду рад помочь вам, насколько смогу, чтобы все мы достигли покоя и благополучия, которым учит религия.

Большинство людей найдут, что Метод 2, который следует далее, легче и спокойнее, чем Метод 1, изложенный выше.
Метод 2
Метод 2
Есть семь базовых шагов:

1. Начните с трёх или семи долгих вдохов и выдохов, думая bud- на вдохе и dho на выдохе. Пусть слог для медитации длится столько же, сколько дыхание.

2. Ясно осознавайте каждый вдох и выдох.

3. Наблюдайте за дыханием на вдохе и на выдохе, замечая, удобное оно или неудобное, широкое или узкое, затруднённое или свободно текущее, быстрое или медленное, короткое или долгое, тёплое или прохладное. Если дыхание не ощущается удобным, настраивайте его, пока оно не станет удобным. Например, если долгий вдох и долгий выдох неудобны, попробуйте короткий вдох и короткий выдох.

Как только вы почувствуете, что дыхание стало удобным, дайте этому ощущению удобного дыхания распространиться по разным частям тела. Для начала вдохните ощущение дыхания у основания черепа и дайте ему течь вниз по всему позвоночнику. Затем, если вы мужчина, дайте ему распространиться вниз по правой ноге до подошвы стопы, до кончиков пальцев ног и наружу, в воздух. Снова вдохните ощущение дыхания у основания черепа и дайте ему распространиться вниз по позвоночнику, вниз по левой ноге до кончиков пальцев ног и наружу, в воздух. (Если вы женщина, начинайте с левой стороны, потому что нервная система мужчин и женщин устроена по-разному.)

Затем дайте дыханию от основания черепа распространиться вниз по обоим плечам, мимо локтей и запястий, до кончиков пальцев рук и наружу, в воздух.

Дайте дыханию у основания горла распространиться вниз по центральному нерву передней части тела, мимо лёгких и печени, до самого мочевого пузыря и толстой кишки.

Вдохните дыхание прямо в середине груди и дайте ему пройти до самого кишечника.

Дайте всем этим ощущениям дыхания распространиться так, чтобы они соединились и слились воедино, и вы почувствуете значительно большее благополучие.

4. Изучите четыре способа настройки дыхания:

a. долгий вдох и долгий выдох,

b. долгий вдох и короткий выдох,

c. короткий вдох и долгий выдох,

d. короткий вдох и короткий выдох.

Дышите тем способом, который для вас удобнее всего. А ещё лучше, научитесь удобно дышать всеми четырьмя способами, потому что состояние вашего тела и ваше дыхание постоянно меняются.

5. Познакомьтесь с опорными точками, или точками сосредоточения для ума, местами, где отдыхает дыхание, и соберите осознавание на той из них, которая кажется удобнее всего. Вот некоторые из этих опорных точек:

a. кончик носа,

b. середина головы,

c. нёбо,

d. основание горла,

e. грудная кость (кончик грудины),

f. пупок (или точка чуть выше него).

Если вы страдаете от частых головных болей или нервных расстройств, не сосредоточивайтесь ни на одной точке выше основания горла. И не пытайтесь принуждать дыхание или вводить себя в транс. Дышите свободно и естественно. Пусть ум спокойно пребывает с дыханием, но не до такой степени, чтобы ускользнуть.

6. Распространите своё осознавание, своё чувство сознательного ощущения, по всему телу.

7. Объедините ощущения дыхания по всему телу, позволяя им удобно сливаться воедино и держа осознавание как можно более широким. Когда вы полностью осознаете те аспекты дыхания, которые уже знаете в своём теле, вы придёте к знанию и всевозможных других аспектов. Дыхание по своей природе многогранно: ощущения дыхания, текущие в нервах; те, что текут вокруг нервов; те, что распространяются от нервов к каждой поре. Полезные ощущения дыхания и вредные по самой своей природе перемешаны.

Подводя итог: (a) ради улучшения энергии, которая уже есть в каждой части вашего тела, чтобы вы могли справляться с такими вещами, как болезнь и боль; и (b) ради прояснения знания, которое уже есть внутри вас, чтобы оно могло стать основой умений, ведущих к освобождению и чистоте сердца, вам следует всегда удерживать эти семь шагов в уме, потому что они составляют самую основу каждого аспекта медитации на дыхании. Освоив их, вы проложите главную дорогу. Что до боковых дорог, побочных явлений медитации на дыхании, их много, но они не так уж важны. Вы будете в полной безопасности, если будете держаться этих семи шагов и практиковать их как можно больше.

Когда вы научитесь приводить дыхание в порядок, это всё равно что навести порядок среди всех в вашем доме. Побочные явления медитации на дыхании подобны людям вне вашего дома, иными словами, гостям. Когда люди в вашем доме ведут себя хорошо, гостям придётся подчиниться заведённому порядку.

«Гости» здесь — это знаки (nimitta) и блуждающие дыхания, которые будут проходить в пределах того дыхания, с которым вы работаете: различные знаки, возникающие из дыхания, которые могут являться как образы (яркий свет, люди, животные, вы сами, другие) или как звуки (голоса людей, одни из которых вы узнаёте, а другие нет). Иногда знаки являются как запахи, либо благоуханные, либо зловонные, как труп. Иногда вдох может вызвать такое чувство сытости во всём теле, что вы не ощущаете ни голода, ни жажды. Иногда дыхание может посылать по телу ощущения тепла, жара, холода или покалывания. Иногда оно может заставить вдруг прийти на ум то, что никогда прежде вам не приходило.

Всё это относится к гостям. Прежде чем принимать гостей, вам следует привести дыхание и ум в хороший порядок, сделав их устойчивыми и надёжными. Принимая этих гостей, вы сначала должны подчинить их себе. Если вы не можете ими управлять, не имейте с ними дела. Они могут сбить вас с пути. Но если вы можете их вышколить, они смогут пригодиться вам позже.

Вышколить их — значит изменять их по своей воле, силой мысли (paṭibhāga nimitta): делать их маленькими, большими, отсылать далеко, подводить близко, заставлять появляться и исчезать, отсылать наружу, вводить внутрь. Только тогда вы сможете использовать их в тренировке ума.

Когда вы овладеете этими знаками, они породят обострённые способности чувств: способность видеть, не открывая глаз; способность слышать очень далёкие звуки или обонять очень далёкие ароматы; способность ощущать на вкус различные элементы, которые существуют в воздухе и могут быть полезны телу в преодолении чувств голода и желания; способность вызывать по своей воле те или иные ощущения: чувствовать прохладу, когда вы хотите прохлады, жар, когда хотите жара, тепло, когда хотите тепла, силу, когда вам нужна сила, потому что различные элементы мира, которые могут быть полезны вашему телу, будут приходить и появляться в вашем теле.

Ум тоже возвысится и обретёт силу развить око знания (ñāṇa-cakkhu): способность помнить прошлые жизни, способность знать, где перерождаются живые существа после смерти, и способность очистить сердце от загрязнений ума (āsava). Если вы не теряете головы, вы можете принять этих гостей и заставить их работать у вас в доме.

Таковы некоторые из побочных явлений медитации на дыхании. Если вы встретите их в своей практике, исследуйте их тщательно. Не радуйтесь тому, что появляется. Не расстраивайтесь и не пытайтесь отрицать то, что появляется. Держите ум ровно. Оставайтесь нейтральны. Будьте осмотрительны. Внимательно рассматривайте всё, что появляется, чтобы увидеть, заслуживает оно доверия или нет. Иначе оно может привести вас к ошибочным предположениям. Добро и зло, правильное и неправильное, высокое и низкое: всё зависит от того, сметливо ваше сердце или тупо, и от того, насколько вы находчивы. Если вы тупоумны, даже высокое может стать низким, а доброе злым.

Когда вы знаете различные аспекты дыхания и его побочные явления, вы можете обрести знание четырёх благородных истин. Кроме того, вы можете облегчать телесные боли по мере их возникновения в теле. Внимательность — действующее вещество лекарства, вдох и выдох — растворитель. Внимательность может очищать дыхание и делать его чистым. Чистое дыхание может очищать кровь по всему телу, а когда кровь очищена, это может облегчить многие болезни и боли тела. Если вы страдаете, например, нервными расстройствами, они полностью исчезнут. Более того, вы сможете укрепить тело так, что почувствуете больше здоровья и благополучия.

Когда телу хорошо, ум может успокоиться и отдохнуть. А когда ум отдохнул, вы обретаете силу: способность снимать все чувства боли, сидя в медитации, так что вы можете сидеть часами. Когда тело свободно от боли, ум свободен от помех (nīvaraṇa). И тело, и ум сильны. Это называется samādhi-balaṁ, сила сосредоточения.

Когда ваше сосредоточение так сильно, оно может породить мудрость: способность ясно видеть страдание, его причину, его прекращение и путь к его прекращению, и всё это в самом дыхании. Это можно объяснить так:

Вдох и выдох — это страдание: вдох есть страдание возникновения, выдох есть страдание исчезновения. Не осознавать дыхание на вдохе и выдохе, не знать характеристик дыхания — это причина страдания. Знать, когда дыхание входит, знать, когда оно выходит, ясно знать его характеристики, то есть держать свои воззрения в согласии с истиной дыхания, — это правильное воззрение, часть благородного пути.

Знать, какие способы дыхания неудобны, знать, как изменять дыхание; знать, что «так дышать неудобно, мне нужно дышать вот так, чтобы почувствовать покой»: это правильное намерение.

Умственные факторы, которые обдумывают и правильно оценивают все аспекты дыхания, — это правильная речь.

Знать различные способы улучшить дыхание; дышать, например, долгим вдохом и долгим выдохом, коротким вдохом и коротким выдохом, коротким вдохом и долгим выдохом, долгим вдохом и коротким выдохом, пока не найдёте дыхание, самое удобное для вас: это правильное действие.

Знать, как использовать дыхание для очищения крови, как дать этой очищенной крови питать сердечную мышцу, как настроить дыхание так, чтобы оно облегчало тело и успокаивало ум, как дышать так, чтобы чувствовать сытость и свежесть в теле и уме: это правильный образ жизни.

Стараться настраивать дыхание, пока оно не успокоит тело и ум, и продолжать стараться, пока вы не придёте к полному покою, — это правильное усилие.

Быть внимательным и бдительным к вдоху и выдоху во всякое время, знать различные аспекты дыхания (дыхание, текущее вверх, дыхание, текущее вниз, дыхание в желудке, дыхание в кишечнике, дыхание, текущее вдоль мышц и наружу через каждую пору), отслеживать всё это с каждым вдохом и выдохом: это правильная внимательность.

Ум, устремлённый только на то, что связано с дыханием, не втягивающий никаких других объектов, которые бы мешали, пока дыхание не станет утончённым, порождая фиксированное погружение, а затем, прямо там, освобождающее прозрение: это правильное сосредоточение.

Думать о дыхании называется vitakka, направленная мысль. Настраивать дыхание и давать ему распространяться называется vicāra, оценка. Когда все аспекты дыхания свободно текут по всему телу, вы чувствуете сытость и свежесть в теле и уме: это pīti, восторг. Когда и тело, и ум покоятся, вы чувствуете безмятежность и покой: это sukha, удовольствие. А когда вы чувствуете удовольствие, ум непременно останется уютно при одном объекте и не станет блуждать за другими: это ekaggatārammaṇa, единство объекта. Эти пять факторов образуют начальную ступень правильного сосредоточения.

Когда все эти части благородного пути, нравственность, сосредоточение и мудрость, собраны вместе и полностью созрели в сердце, вы обретаете прозрение во все аспекты дыхания, зная: «Если дышать так, возникают умелые состояния ума. Если дышать этак, возникают неумелые состояния ума». Вы не захвачены факторами, формирующими тело (дыханием во всех его аспектах), факторами, формирующими речь, факторами, формирующими ум, будь то к добру или ко злу. Вы оставляете их как есть, в согласии с их собственной природой: это прекращение страдания.

Другой, ещё более краткий способ выразить четыре благородные истины таков: вдох и выдох — это истина страдания. Не осознавать вдох, не осознавать выдох: это причина страдания, затуманенное, заблуждающееся осознавание. Видеть все аспекты дыхания так ясно, что вы можете отпустить их без всякой привязанности, — это прекращение страдания. Быть постоянно внимательным и бдительным ко всем аспектам дыхания — это путь к прекращению страдания.

Когда вы можете это делать, можно сказать, что вы правильно следуете путём медитации на дыхании. У вас есть познавательное умение: способность ясно знать все четыре истины. Вы можете достичь освобождения. Освобождение — это ум, который не цепляется ни за низкие причины и низкие следствия, то есть страдание и его причину, ни за высокие причины и высокие следствия, то есть прекращение страдания и путь к его прекращению. Это ум, не привязанный к тому, что даёт ему знать, не привязанный к знанию, не привязанный к знающему. Когда вы можете разделить эти вещи, вы овладели умением освобождения; иными словами, когда вы знаете, что образует начало, что образует конец и что лежит между ними, и оставляете их как есть, самих по себе, в согласии с изречением:

Джхана
Джхана
Теперь мы кратко подытожим методы медитации на дыхании, разбив их по уровням джханы.

Джхана означает быть погружённым в один-единственный объект или сосредоточенным на нём, как когда мы имеем дело с дыханием.

1. У первой джханы пять факторов. (a) Направленная мысль (vitakka): думайте о дыхании, пока не сможете удерживать его в уме, не отвлекаясь. (b) Единство объекта (ekaggatārammaṇa): удерживайте ум при дыхании. Не позволяйте ему блуждать вслед за другими понятиями или объектами. Следите за своими мыслями, чтобы они имели дело только с дыханием, до тех пор пока дыхание не станет удобным. (Ум становится единым, покоясь с дыханием.) (c) Оценка (vicāra): почувствуйте, как дать этому удобному ощущению дыхания распространиться и соединиться с другими ощущениями дыхания в теле. Дайте этим ощущениям дыхания распространяться, пока они не соединятся между собой по всему телу. Когда дыхание успокоит тело, чувства боли утихнут. Тело наполнится хорошей энергией дыхания. (Ум сосредоточен исключительно на том, что связано с дыханием.)

Эти три качества нужно свести вместе и направить на один и тот же поток дыхания, чтобы возникла первая джхана. Этот поток дыхания может затем довести вас до самой четвёртой джханы.

Направленная мысль, единство объекта и оценка действуют как причины. Когда причины полностью созреют, появятся результаты: (d) восторг (pīti), захватывающее чувство полноты и свежести для тела и ума, идущее прямо к сердцу, независимое от всего прочего; (e) удовольствие (sukha), телесная лёгкость, возникающая оттого, что тело неподвижно и непотревожено (kāya-passaddhi); умственная удовлетворённость, возникающая оттого, что ум сам по себе пребывает в покое, неотвлечённый, непотревоженный, безмятежный и ликующий (citta-passaddhi).

Восторг и удовольствие — результаты. Таким образом, факторы первой джханы сводятся просто к двум видам: причинам и результатам.

По мере того как восторг и удовольствие усиливаются, дыхание становится тоньше. Чем дольше вы остаётесь сосредоточенными и погружёнными, тем сильнее становятся результаты. Это позволяет вам отложить направленную мысль и оценку (предварительную расчистку почвы) и, полностью опираясь на один-единственный фактор, единство объекта, войти во вторую джхану (magga-citta, phala-citta).

2. У второй джханы три фактора: восторг, удовольствие и единство объекта (magga-citta). Это относится к состоянию ума, который вкусил результаты, приходящие из первой джханы. Когда вы вошли во вторую джхану, восторг и удовольствие усиливаются, потому что опираются на одну-единственную причину, единство объекта, которое отныне берёт работу на себя: сосредоточиваться на дыхании, чтобы оно становилось всё более утончённым, оставаться устойчивым и неподвижным с чувством свежести и покоя для тела и ума. Ум ещё более устойчив и устремлён, чем прежде. Пока вы продолжаете сосредоточиваться, восторг и удовольствие усиливаются и начинают расширяться и сжиматься. Продолжайте сосредоточиваться на дыхании, уводя ум глубже, на более тонкий уровень, чтобы уйти от движений восторга и удовольствия, и вы войдёте в третью джхану.

3. У третьей джханы два фактора: удовольствие и единство объекта. Тело тихо, неподвижно и уединённо. Никакие чувства боли не возникают, чтобы его потревожить. Ум уединён и неподвижен. Дыхание утончённое, свободно текущее и широкое. Сияние, белое, как вата, наполняет всё тело, успокаивая все чувства телесного и умственного неудобства. Оставайтесь сосредоточенными, заботясь только о широком, утончённом дыхании. Ум свободен: никакие мысли о прошлом или будущем его не тревожат. Ум ясно выделяется сам по себе. Четыре элемента (земля, вода, огонь и ветер) находятся в гармонии во всём теле. Можно почти сказать, что они чисты во всём теле, потому что у дыхания есть сила управлять другими элементами и хорошо заботиться о них, сохраняя их гармоничными и согласованными. Внимательность соединена с единством объекта, которое действует как причина. Дыхание наполняет тело. Внимательность наполняет тело.

Сосредоточивайтесь дальше, вглубь. Ум ярок и силён, тело легко. Чувства удовольствия неподвижны. Ваше ощущение тела устойчиво и ровно, без провалов и разрывов в осознавании, так что вы можете отпустить своё ощущение удовольствия. Проявления удовольствия затихают, потому что четыре элемента уравновешены и свободны от движения. У единства объекта, причины, есть сила сосредоточиться ещё сильнее и глубже, приводя вас к четвёртой джхане.

4. У четвёртой джханы два фактора: невозмутимость (upekkhā) и единство объекта, или внимательность. Невозмутимость и единство объекта в четвёртой джхане мощно сосредоточены: тверды, устойчивы и надёжны. Элемент дыхания совершенно тих, свободен от ряби, встречных течений и разрывов. Ум, нейтральный и неподвижный, свободен от всех объектов, связанных с прошлым и будущим. Дыхание, которое образует настоящее, неподвижно, как океан или воздух, когда они свободны от течений и волн. Вы можете знать далёкие образы и звуки, потому что дыхание ровно и непоколебимо и действует как киноэкран, ясно отражающий всё, что на него проецируют. В уме возникает знание: вы знаете, но остаётесь нейтральными и неподвижными. Ум нейтрален и неподвижен; дыхание нейтрально и неподвижно; прошлое, настоящее и будущее нейтральны и неподвижны. Это истинное единство объекта, сосредоточенное на непотревоженной неподвижности дыхания. Все части дыхания в теле соединяются, так что вы можете дышать каждой порой. Вам не нужно дышать через ноздри, потому что вдох и выдох и другие аспекты дыхания в теле образуют единое целое. Все аспекты энергии дыхания ровны и полны. У всех четырёх элементов одни и те же характеристики. Ум совершенно неподвижен.

Сосредоточение сильно; свет сияет.
Это значит знать великую основу внимательности.
Ум лучезарен и ярок,
как свет солнца,
который, не заслонённый облаками и дымкой,
озаряет землю своими лучами.

Ум излучает свет во все стороны. Дыхание лучезарно, ум полностью лучезарен благодаря сосредоточению внимательности.

Сосредоточение сильно; свет сияет… У ума есть сила и власть. Все четыре основы внимательности собраны в одну. Нет ощущения: «Это тело… Это чувство… Это ум… Это качество ума». Нет ощущения, что их четыре. Поэтому это называется великой основой внимательности: ни одна из четырёх ни в чём не отделена от других.

Ум твёрдо устремлён,
собран и верен
силой своего сосредоточения.

Внимательность и бдительность сходятся воедино: вот что означает единый путь (ekāyana-magga), согласие элементов и основ внимательности, четыре в одном, порождающее великую энергию и бодрствование, очищающий внутренний огонь (tapas), который может полностью рассеять всю затемняющую тьму.

Когда вы сильнее сосредоточиваетесь на сиянии ума, сила приходит от отпускания всех объектов. Ум стоит один, как человек, который взобрался на вершину горы и потому вправе смотреть во все стороны. Обитель ума, дыхание, которое поддерживает возвышенное положение и свободу ума, находится в приподнятом состоянии, поэтому ум способен ясно видеть, где находятся все сформированные явления (saṅkhāra), то есть элементы, khandha и сферы чувств (āyatana). Как человек, поднявшийся с фотоаппаратом на самолёте, может снять почти всё, что внизу, так и человек, достигший этой ступени (lokavidū), может видеть мир и Дхамму такими, каковы они на самом деле.

Кроме того, появляется и осознавание другого рода, в области ума, называемое освобождающим прозрением, или умением освобождения. Элементы, или свойства, тела обретают могущество (kāya-siddhi), а ум — стойкую силу. Когда вы хотите знания о мире или о Дхамме, сильно и мощно сосредоточьте ум на дыхании. Когда сосредоточенная сила ума ударяет в чистый элемент, в этом элементе вспыхнет интуитивное знание, как игла проигрывателя, касаясь пластинки, рождает звуки. Когда ваша внимательность сосредоточена на чистом объекте, то, если вы хотите образов, появятся образы; если звуков, возникнут звуки, близкие или далёкие, дела мира или Дхаммы, касающиеся вас самих или других, прошлого, настоящего или будущего: всё, что вы хотите знать. Сосредоточиваясь, подумайте о том, что хотите узнать, и оно появится. Это ñāṇa, интуитивная чуткость, способная знать прошлое, настоящее и будущее, важный уровень осознавания, который можно познать только самому. Элементы подобны радиоволнам, идущим по воздуху. Если ваш ум и внимательность сильны, а умения высоко развиты, вы можете с помощью этих элементов связаться со всем миром, чтобы внутри вас возникало знание.

Когда вы овладели четвёртой джханой, она может служить основой для восьми умений:

1. Vipassanā-ñāṇa: ясное интуитивное прозрение в умственные и физические явления по мере того, как они возникают, пребывают и прекращаются. Это особый вид прозрения, который приходит только от тренировки ума. Оно может происходить двумя способами: (a) знание без того, чтобы вы вообще думали об этом предмете; и (b) знание оттого, что вы подумали о предмете, но не после долгих размышлений, как в случае обычного знания. Подумайте на миг, и всё сразу становится ясно, как кусок ваты, пропитанный бензином, мгновенно вспыхивает, когда вы подносите к нему спичку. Интуиция и прозрение здесь настолько быстры, и этим они отличаются от обычной мудрости.

2. Manomayiddhi: сверхъестественные силы, способность влиять на события силой мысли.

3. Iddhividhī: способность являть сверхъестественные силы, например создавать в определённых случаях образы, которые смогут увидеть определённые группы людей.

4. Dibbasota: способность слышать далёкие звуки.

5. Cetopariya-ñāṇa: способность знать уровень умов других людей, хороший или дурной, высокий или низкий.

6. Pubbenivāsānussati-ñāṇa: способность помнить предыдущие жизни. (Если вы обретёте это умение, вам больше не придётся гадать, следует ли за смертью уничтожение или перерождение.)

7. Dibbacakkhu: способность видеть грубые и тонкие образы, близкие и далёкие.

8. Āsavakkhaya-ñāṇa: способность уменьшать и устранять загрязнения ума, омрачающие сердце.

Эти восемь умений приходят исключительно от собирания ума, и потому я написал это краткое руководство по сосредоточению и джхане, основанное на технике удержания дыхания в уме. Если вы стремитесь к благу, которое могут дать эти вещи, вам следует обратить внимание на тренировку собственного сердца и ума.
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Если, сидя, вы ещё не можете наблюдать дыхание, говорите себе: «Сейчас я вдохну. Сейчас я выдохну». Иными словами, на этой стадии дышите вы сами. Вы не позволяете дыханию входить и выходить так, как оно делало бы само по себе. Если вы сможете удерживать это в уме каждый раз, когда дышите, вы скоро сумеете ухватить дыхание.

Удерживая осознавание внутри тела, не пытайтесь заточить его там. Иными словами, не пытайтесь силой вогнать ум в транс, не пытайтесь дышать через силу или задерживать дыхание до того, что почувствуете неудобство или стеснение. Нужно дать уму свободу. Просто присматривайте за ним, следя за тем, чтобы он оставался отдельным от своих мыслей. Если вы будете дышать через силу и пригвождать ум, тело почувствует себя скованным, и вам не будет легко в вашей работе. У вас заболит здесь, заноет там, и ноги могут затечь. Так что просто позвольте уму быть самим собой, естественным, и следите за тем, чтобы он не ускользал вслед за внешними мыслями.

Когда мы не даём уму ускользать вслед за своими понятиями, а понятиям проскальзывать в ум, это как закрыть окна и двери, чтобы в дом не пробрались собаки, кошки и воры. Это значит, что мы закрываем двери чувств и не обращаем внимания на зримые образы, которые входят через глаза, звуки, которые входят через уши, запахи, которые входят через нос, вкусы, которые входят через язык, осязательные ощущения, которые входят через тело, и объекты ума, которые входят через ум. Мы должны отсечь все восприятия и понятия, хорошие и плохие, старые и новые, которые входят через эти двери.

Отсекать понятия таким образом не значит, что мы перестаём думать. Это значит лишь, что мы обращаем своё мышление внутрь, чтобы употребить его с пользой: наблюдать и оценивать тему нашей медитации. Если мы так займём ум работой, мы не причиним вреда ни себе, ни своему уму. На самом деле наш ум обычно работает всё время, но работа, в которую он ввязывается, по большей части сплошная бессмыслица, суета и хлопоты без всякой настоящей сути. Поэтому нам нужно найти для него работу настоящей ценности: такую, которая ему не повредит, такую, которую действительно стоит делать. Вот почему мы занимаемся медитацией на дыхании, сосредоточиваясь на своём дыхании, сосредоточиваясь на своём уме. Отложите всю прочую работу и будьте устремлены только на это и ни на что другое. Вот какой настрой нужен вам, когда вы медитируете.

Помехи, которые приходят от наших понятий о прошлом и будущем, подобны сорнякам, растущим на нашем поле. Они крадут из почвы все питательные вещества, так что нашим посевам нечем питаться, и из-за них поле выглядит запущенным. От них нет никакой пользы, разве что как корм для коров и других животных, которые забредают на поле. Если вы позволите полю вот так зарасти сорняками, ваши посевы не смогут расти. Точно так же, если вы не очистите ум от его занятости понятиями, вы не сможете сделать сердце чистым. Понятия — пища лишь для невежд, которым они кажутся вкусными, а мудрецы их вовсе не едят.

Пять помех (чувственное желание, недоброжелательность, лень и апатия, неугомонность и тревога, сомнение) подобны разным видам сорняков. Неугомонность и тревога, пожалуй, ядовитее всех остальных, потому что из-за этой помехи мы разом становимся рассеянными, неустроенными и встревоженными. Это сорняк с колючками и острыми, режущими листьями. Если вы на него наткнётесь, всё тело у вас покроется жгучей сыпью. Так что, встретив его, уничтожьте. Не давайте ему расти на вашем поле вовсе.

Медитация на дыхании, то есть неотступное удержание дыхания в уме, — лучший метод для искоренения этих помех, которому учил Будда. Направленной мыслью мы сосредоточиваемся на дыхании, оценкой настраиваем его. Направленная мысль подобна плугу, оценка — бороне. Если мы будем всё время пахать и боронить своё поле, у сорняков не будет возможности вырасти, а наши посевы непременно будут цвести и принесут обильные плоды.

Поле здесь — это наше тело. Если мы вложим в своё дыхание много мысли и оценки, четыре элемента тела придут в равновесие и покой. Тело будет здоровым и сильным, ум расслабленным и широко открытым, свободным от помех.

Когда вы вот так расчистили и выровняли своё поле, посевы вашего ума, достоинства Будды, Дхаммы и Сангхи, непременно пойдут в рост. Как только вы приведёте ум к дыханию, вы почувствуете восторг и свежесть. Четыре основы успеха (iddhipāda), то есть желание практиковать, усердие в практике, устремлённость и осмотрительность в практике, будут развиваться шаг за шагом. Эти четыре качества подобны четырём ножкам стола, которые держат его устойчиво и прямо. Это вид силы, которая поддерживает нашу крепость и наше продвижение на более высокие уровни.

Если взять другое сравнение, эти четыре качества подобны составляющим укрепляющего снадобья. Кто принимает это снадобье, будет жить долго. Если вы хотите умереть, можете его не принимать, но если умирать не хотите, принимать нужно много. Чем больше вы его принимаете, тем быстрее исчезнут болезни вашего ума. Иными словами, ваши омрачения умрут. Так что если вы знаете, что у вашего ума много болезней, это снадобье для вас.
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Когда вы сидите и медитируете, пусть даже вы не обретаете никаких интуитивных прозрений, позаботьтесь хотя бы о том, чтобы знать вот что: когда дыхание входит, вы знаете. Когда выходит, вы знаете. Когда оно длинное, вы знаете. Когда короткое, вы знаете. Приятное оно или неприятное, вы знаете. Если вы можете знать хотя бы это, у вас всё хорошо. Что же до различных восприятий (saññā), которые приходят в ум, отметайте их, хорошие они или плохие, касаются они прошлого или будущего. Не позволяйте им мешать тому, что вы делаете, и не гонитесь за ними, чтобы их выправить. Когда восприятие проходит внутрь, просто дайте ему пройти мимо само по себе. Держите осознавание, непотревоженное, в настоящем.

Когда мы говорим, что ум уходит туда или сюда, на самом деле уходит не ум. Уходят только восприятия. Эти восприятия подобны теням ума. Если тело неподвижно, как будет двигаться его тень? Именно потому, что тело движется и не стоит на месте, движется его тень, а когда тень движется, как её поймать? Тени трудно поймать, трудно стряхнуть, трудно остановить. Осознавание, которое образует настоящее, — это истинный ум. Осознавание, которое гонится за восприятиями, всего лишь тень. Подлинное осознавание, «знающее», остаётся на месте. Оно не стоит, не ходит, не приходит и не уходит. Что до ума, осознавания, которое никак не действует, не приходит и не уходит, не движется ни вперёд, ни назад, он тих и непотревожен. И когда ум таким образом остаётся самим собой, нормальным, ровным, неотвлечённым, то есть когда у него нет никаких теней, мы можем мирно отдыхать. Но если ум неустойчив, неуверен и колеблется, возникают восприятия. Когда восприятия возникают, они вспыхивают и выскакивают наружу, а мы гонимся за ними, надеясь затащить их обратно. Эта погоня за ними и есть наша ошибка. Поэтому нам нужно прийти к новому пониманию: с умом всё в порядке. Просто остерегайтесь теней. Свою тень не улучшить. Скажем, ваша тень чёрная. Можете тереть её мылом до самой смерти, и она всё равно останется чёрной, потому что в ней нет никакой сути. Так же и с восприятиями. Их не выправить, потому что это просто образы, которые вас обманывают.

Поэтому Будда учил, что всякий, кто не знаком с собой, с телом, с умом и его тенями, страдает от avijjā: тьмы, заблуждающегося знания. Кто думает, что ум — это «я», «я» — это ум, а ум — это его восприятия, у кого всё так перепутано, про того говорят, что он заблудился, как человек, заблудившийся в джунглях. Заблудиться в джунглях значит столкнуться со всевозможными тяготами: опасностью диких зверей, трудностями с поиском еды и места для ночлега. Куда ни глянь, выхода нет. Но если мы заблудились в мире, это во много раз хуже, чем заблудиться в джунглях, потому что мы не можем отличить ночь от дня. У нас нет возможности найти хоть какой-то свет, потому что наши умы темны от avijjā.

Цель тренировки ума в неподвижности — успокоить его дела. Когда дел у него мало, ум может затихнуть. А когда ум тих, он постепенно станет ярким сам по себе и породит знание. Но если мы позволим всему усложниться, у знания не будет возможности возникнуть. Это тьма.

Когда интуитивное знание всё же возникает, оно может, если мы умеем им пользоваться, привести к освобождающему прозрению. Но если знание касается низменных предметов, связанных с восприятиями прошлого и будущего, и мы долго следуем за ним, оно превращается в мирское знание. Иными словами, мы так увлекаемся делами тела и форм (rūpa), что понижаем уровень ума, и у него не остаётся возможности созреть на уровне умственных явлений (nāma).

Скажем, например, возникает видение, и вы попадаетесь на крючок: вы обретаете знание своих прошлых жизней и приходите в возбуждение. То, чего вы раньше не знали, теперь можете знать. То, чего раньше не видели, теперь видите, и это может чрезмерно радовать или расстраивать вас, пока вы следуете за видением. Почему радовать или расстраивать? Потому что ум хватается за это и принимает всё слишком всерьёз. Вы можете увидеть в видении себя процветающим господином или хозяином, великим императором или царём, богатым и влиятельным. Если вы позволяете себе радоваться, это потворство удовольствию. Вы сошли со Срединного пути, а это ошибка. Или вы можете увидеть себя тем, кем вам не хотелось бы быть: свиньёй или собакой, птицей или крысой, калекой или уродом. Если вы позволяете себе расстроиться или впасть в уныние, это потворство самоистязанию, и вы снова сошли с пути и разошлись с учением Будды. Некоторые по-настоящему дают себе увлечься: едва начав видеть разное, они начинают думать, что они особенные, чем-то лучше других людей. Они позволяют себе возгордиться и преисполниться самомнения, и правильный путь исчез, а они даже не заметили. Вот как бывает с мирским знанием.

Но если вы твёрдо удерживаете в уме один принцип, вы можете оставаться на правильном пути: какое бы знание ни появилось, каким бы ни было видение, хорошим или плохим, истинным или ложным, вам не нужно радоваться или расстраиваться. Просто держите ум уравновешенным и нейтральным, и возникнет мудрость. Вы увидите, что видение являет истину страдания: оно возникает (рождается), блёкнет (стареет) и исчезает (умирает).

Если вы попадаетесь на крючок своих интуитивных знаний, вы напрашиваетесь на неприятности. Ухватиться за ложное может вам навредить; ухватиться за истинное может вам навредить. На самом деле именно истинное вредит вам по-настоящему. Если то, что вы знаете, истинно и вы идёте рассказывать об этом другим людям, вы хвастаетесь. Если это окажется ложным, оно может обернуться против вас. Вот почему мудрецы говорят, что знание и воззрения — суть страдания. Почему? Потому что они могут вам навредить. Знание — часть потока воззрений и мнений (diṭṭhi-ogha), через который нам предстоит переправиться. Если вы держитесь за знание, вы сбились с пути. Если знаете, просто знайте. Если видите, просто видьте, и на этом остановитесь. Вам не нужно возбуждаться или радоваться. Не нужно идти хвастаться перед другими людьми.

Люди, учившиеся за границей, вернувшись на рисовые поля, не рассказывают домашним о том, чему научились. Они говорят о деревенских вещах по-деревенски. Они не говорят о том, что изучали, потому что (1) никто бы их не понял; (2) в этом не было бы никакого смысла. Даже с людьми, которые поняли бы их, они не выставляют напоказ свою учёность. Так должно быть и когда вы практикуете медитацию. Сколько бы вы ни знали, вам нужно вести себя так, будто вы глупы и ничего не знаете, потому что так обычно ведут себя люди с хорошими манерами. Если вы идёте хвастаться перед другими людьми, это уже плохо. Если они вам не поверят, может стать ещё хуже.

Поэтому, что бы вы ни знали, просто осознавайте это и отпускайте. Пусть не будет предположения «я знаю». Когда вы можете так делать, ваш ум может достичь сверхмирского, свободного от привязанности.

У всего в мире есть своя истина во всех отношениях. Даже то, что не истинно, истинно: его истина в том, что оно ложно. Вот почему нам нужно отпустить и истинное, и ложное. Но даже тогда это истина страдания. Когда мы знаем истину и можем её отпустить, мы можем быть в покое. Мы не будем бедны, потому что истина, Дхамма, всё равно останется с нами. Это не пустые слова. Это как иметь много денег: вместо того чтобы таскать их с собой, мы храним их дома. В карманах у нас может ничего не быть, но мы всё равно не бедны.

То же верно и для людей, которые по-настоящему знают. Даже когда они отпускают своё знание, оно остаётся при них. Вот почему умы благородных не носит по течению. Они отпускают, но не расточительно и не безответственно. Они отпускают, как богачи: хотя они отпускают, у них всё равно остаются груды богатства.

Что же до людей, которые отпускают, как нищие, они не знают, что ценно, а что нет, и потому выбрасывают всё ценное. Поступая так, они просто идут к беде. Например, они могут увидеть, что ни в чём нет истины: нет истины в совокупностях (khandha), нет истины в теле, нет истины в страдании, его причине, его прекращении и пути к его прекращению, нет истины в Освобождении (Ниббане). Они совсем не пользуются головой. Им лень что-либо делать, и потому они отпускают всё, выбрасывают всё. Это называется отпускать по-нищенски. Как многие нынешние «мудрецы»: когда они вернутся после смерти, они снова будут бедны.

Что же до Будды, он отпустил только истинное и ложное, которые являлись в его теле и уме, но не бросил своё тело и ум, и потому в итоге стал богат и не знал голода, с обильным богатством, чтобы передать его своим потомкам. Вот почему его потомкам никогда не приходится беспокоиться о бедности. Куда бы они ни пошли, их чаши всегда полны еды. Такое богатство превосходнее жизни во дворце. Даже богатство императора с ним не сравнится.

Поэтому нам следует брать Будду за образец. Если мы видим, что khandha никуда не годятся (непостоянны, тягостны, не-я и всё такое) и просто отпускаем их, забрасывая, мы непременно окажемся бедны. Как глупец, которому так противна гноящаяся язва на теле, что он не притрагивается к ней и оставляет её без ухода, позволяя ей и дальше смердеть и гноиться: такой язве никак не зажить. Что же до разумных людей, они умеют промывать свои язвы, прикладывать лекарство и перевязывать их, чтобы они не вызывали отвращения. Со временем они непременно выздоровеют.

Точно так же, когда люди, которым противны пять khandha, видят только их недостатки, а не хорошую сторону, и потому отпускают их, не употребив ни на что ценное или умелое, ничего хорошего из этого не выйдет. Но если нам хватит ума увидеть, что у khandha есть и хорошая сторона, а не только плохая, и затем употребить их с пользой, медитируя, чтобы обрести мудрость в отношении физических и умственных явлений, мы будем богаты и счастливы, и еды у нас будет вдоволь, даже когда мы просто сидим и отдыхаем. Бедняки несчастны, когда у них есть друзья, и несчастны, когда их нет. Но когда у нас есть истина, Дхамма, как наше богатство, мы не будем страдать, если у нас есть деньги, и не будем страдать, если их нет, потому что наши умы будут сверхмирскими.

Что же до разных видов ржавчины, которые загрязнили и затемнили наши чувства, ржавчины жадности, ржавчины гнева и ржавчины заблуждения, всё это отпадает. Наши глаза, уши, нос, язык, тело и ум станут совершенно чистыми и яркими. Вот почему Будда сказал: «Dhammo padīpo: Дхамма — яркий свет». Это свет мудрости. Наше сердце будет далеко за пределами всякого вреда и страдания и будет всегда течь в потоке, ведущем к Ниббане.
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Когда во время сидячей медитации возникают чувства боли или неудобства, исследуйте их, чтобы увидеть, откуда они берутся. Не позволяйте им причинять вам боль или расстраивать вас. Если какие-то части тела не слушаются так, как вам хотелось бы, не беспокойтесь о них. Оставьте их как есть, потому что ваше тело такое же, как любое другое тело, человека или животного, во всём мире: оно непостоянно, тягостно и не поддаётся принуждению. Так что оставайтесь с той частью, которая слушается, и сделайте так, чтобы ей было удобно. Это называется dhamma-vicaya: умение выбирать то, что хорошо.

Тело похоже на дерево: ни одно дерево не бывает совершенным целиком. В любой момент на нём есть новые листья и старые, зелёные и жёлтые, свежие и сухие. Сухие листья опадут первыми, а свежие будут медленно сохнуть и опадут позже. Одни ветви длинные, другие толстые, третьи маленькие. Плоды распределены неравномерно. Человеческое тело не так уж сильно отличается от этого. Удовольствие и боль распределены неравномерно. Части, которые болят, и части, которым удобно, перемешаны как попало. На тело нельзя положиться. Поэтому делайте всё возможное, чтобы тем частям, которым удобно, и дальше было удобно. Не беспокойтесь о частях, которым вы не можете сделать удобно.

Это как войти в дом, где половицы начинают гнить: если хотите сесть, не выбирайте гнилое место. Выберите место, где доски ещё крепкие. Иными словами, сердцу незачем заботиться о том, чем нельзя управлять.

Или можно сравнить тело с манго: если на манго есть гнилое или червивое место, возьмите нож и вырежьте его. Съешьте только оставшуюся хорошую часть. Если вы настолько глупы, что съедите червивую часть, вам несдобровать. Так же и с вашим телом, и не только с телом: ум тоже не всегда ведёт себя так, как вам хотелось бы. Иногда он в хорошем настроении, иногда нет. Вот здесь вам нужно использовать как можно больше мысли и оценки.

Направленная мысль и оценка похожи на выполнение работы. Работа здесь — это сосредоточение: собирание ума в покое. Сосредоточьте ум на одном объекте, а затем используйте внимательность и бдительность, чтобы исследовать его и размышлять о нём. Если вы используете скудную меру мысли и оценки, ваше сосредоточение даст скудные результаты. Если сделаете работу грубо, получите грубые результаты. Если сделаете тонко, получите тонкие результаты. Грубые результаты мало чего стоят. Тонкие результаты высокого качества и полезны в самых разных отношениях, как атомное излучение, которое так тонко, что проникает даже сквозь горы. Грубые вещи низкого качества, и пользоваться ими трудно. Иногда их можно целый день вымачивать в воде, а они всё не размякают. А тонким вещам достаточно небольшой влажности в воздухе, и они растворяются.

Так же и с качеством вашего сосредоточения. Если ваше мышление и оценка тонки, тщательны и осмотрительны, ваша «работа сосредоточения» принесёт всё больше и больше покоя ума. Если ваше мышление и оценка небрежны и грубы, большого покоя вы не получите. Тело будет ныть, а вы будете беспокойны и раздражительны. Но когда ум сможет стать очень спокойным, телу будет удобно и легко. Сердце почувствует себя открытым и ясным. Боли исчезнут. Элементы тела будут в норме: тепло в теле будет в самый раз, ни слишком жарко, ни слишком холодно. Как только ваша работа будет закончена, она принесёт высшую форму счастья и покоя: Ниббану, Освобождение. Но пока у вас ещё есть работа, сердце не получит полной меры покоя. Куда бы вы ни пошли, что-то всегда будет глодать вас в глубине ума. Но когда работа сделана, вы можете быть беззаботны, куда бы ни пошли.

Если вы не закончили свою работу, то потому, что (1) вы не настроились на неё и (2) на самом деле не делали её. Вы увиливали от обязанностей и прогуливали. Но если вы по-настоящему настроитесь сделать эту работу, нет сомнений, что вы её закончите.

Когда вы поняли, что тело непостоянно, тягостно и не поддаётся принуждению, вам следует держать ум в равновесии по отношению к нему. «Непостоянно» значит, что оно меняется. «Тягостно» относится не только к боли и ломоте. Это относится и к удовольствию, потому что удовольствие тоже непостоянно и ненадёжно. Малое удовольствие может превратиться в большое удовольствие или в боль. Боль может снова превратиться в удовольствие, и так далее. (Если бы у нас была одна только боль, мы бы умерли.) Поэтому нам не стоит так уж заботиться об удовольствии и боли. Представьте, что тело состоит из двух частей, как манго. Если вы направите внимание на ту часть, которой удобно, ваш ум может быть в покое. Пусть боли остаются в другой части. Когда у вас есть объект медитации, у вас есть удобное место, где уму пребывать. Вам не нужно задерживаться на своих болях. У вас есть удобный дом, чтобы в нём жить: зачем идти спать в грязь?

Все мы хотим только добра, но если вы не можете отличить добро от омрачённого, то можете сидеть в медитации до смертного часа и так и не найти Ниббаны. Но если вы знаете дело и нацелены на то, что делаете, это не так уж трудно. Ниббана на самом деле простое дело, потому что она всегда здесь. Она никогда не меняется. Трудны мирские дела, потому что они всегда меняются и ненадёжны. Сегодня они одни, завтра другие. Сделав что-то, вы должны потом за этим присматривать. А за Ниббаной присматривать не нужно вовсе. Постигнув её, вы можете её отпустить. Постигайте и отпускайте, постигайте и отпускайте, как человек, который ест рис и, положив рис в рот, всё время выплёвывает его, вместо того чтобы дать ему превратиться в кал в кишках.

Это значит, что вы продолжаете делать добро, но не объявляете его своим. Сделайте добро, а потом выплюньте его. Это virāga-dhamma: бесстрастие. Большинство людей в мире, сделав что-то, хватаются за это как за своё, и потому им приходится за этим присматривать. Если они не остерегутся, это либо украдут, либо оно износится само собой. Их ждёт разочарование. Как человек, который глотает рис: поев, он должен будет испражниться. Испражнившись, он снова проголодается, так что ему придётся снова есть и снова испражняться. Никогда не настанет день, когда он насытится. Но с Ниббаной глотать не нужно. Можно съесть рис, а потом выплюнуть его. Можно сделать добро и отпустить его. Это как пахать поле: земля сама отваливается от плуга. Не нужно сгребать её и складывать в мешок, привязанный к ноге вашего буйвола. Кто настолько глуп, чтобы сгребать землю, падающую с плуга, и совать её в мешок, никогда ничего не добьётся. Либо его буйвол увязнет, либо он сам споткнётся о мешок и растянется лицом в землю прямо посреди поля. Поле никогда не будет вспахано, рис никогда не будет посеян, урожай никогда не будет собран. Ему придётся голодать.

Buddho, наше слово для медитации, — это имя Будды после его Пробуждения. Оно означает того, кто расцвёл, кто пробудился, кто вдруг очнулся. Шесть долгих лет до Пробуждения Будда странствовал, ища истину у разных учителей, и всё без успеха. Тогда он ушёл один и вечером майского полнолуния сел под деревом Бодхи, дав обет не вставать, пока не достигнет истины. Наконец, под утро, медитируя на дыхании, он достиг Пробуждения. Он нашёл то, что искал, прямо на кончике своего носа.

Ниббана не лежит далеко. Она прямо у наших губ, прямо на кончике нашего носа. Но мы всё блуждаем на ощупь и никак не находим её. Если вы всерьёз хотите найти чистоту, настройте ум на медитацию и ни на что другое. А всему остальному, что бы ни встретилось на пути, вы можете сказать: «Нет, спасибо». Удовольствие? «Нет, спасибо». Боль? «Нет, спасибо». Добро? «Нет, спасибо». Зло? «Нет, спасибо». Пути и плоды? «Нет, спасибо». Ниббана? «Нет, спасибо». Если всему «нет, спасибо», что у вас останется? Вам и не нужно, чтобы что-то оставалось. Это и есть Ниббана. Как человек без денег: как воры смогут его ограбить? Если у вас заведутся деньги и вы попробуете их удержать, вас убьют. Это хотите взять. То хотите взять. Таскайте «своё» с собой, пока совсем не согнётесь под тяжестью. Вам никогда не вырваться.

В этом мире нам приходится жить и с добром, и со злом. Люди, развившие бесстрастие, полны добра и вполне знают зло, но не держатся ни за то, ни за другое, не объявляют своим ни то, ни другое. Они откладывают их в сторону, отпускают и потому могут идти налегке. Ниббана не такое уж трудное дело. Во времена Будды одни становились арахантами, собирая подаяние, другие — справляя малую нужду, третьи — глядя, как крестьяне пашут поле. Трудность высшего блага в начале, в подготовке почвы: быть постоянно внимательным и бдительным, всё время исследовать и оценивать своё дыхание. Но если вы сможете не бросать это дело, в конце концов вы непременно преуспеете.
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Направленная мысль и оценка, то есть настройка дыхания так, чтобы оно стало удобным, похожи на то, как полируют зеркало, пока оно не станет чистым и ясным, чтобы мы могли ясно и чётко видеть своё отражение. Когда мы настраиваем дыхание, мы настраиваем ум. Когда мы настраиваем ум, это как одевать тело. А когда мы одеваем тело, мы одеваем своё отражение. Если наше тело красиво, его отражение тоже должно быть красивым.

Или можно сказать, что это как смотреться в зеркала разного рода, которые по-разному изменят наше отражение. Скажем, вы смотрите в выпуклое зеркало: ваше отражение будет выше вас. Если вы смотрите в вогнутое зеркало, ваше отражение будет неестественно низким. Но если вы смотрите в зеркало плоское, гладкое и обычное, оно даст вам верное отражение вас самих.

Точно так же настроить дыхание, привести его в порядок равносильно тому, чтобы привести в порядок и ум, и это может дать всевозможную пользу, как умная кухарка, которая умеет готовить еду так, что её вкус всегда нов и питателен и этим нравится хозяину. Иногда она меняет цвет, иногда вкус, иногда форму. Она не готовит просто одно и то же так, как привыкла, круглый год или всю жизнь, то есть каша сегодня, каша завтра, каша послезавтра, до того, что хозяину приходится искать новую кухарку. Умная кухарка, которая умеет разнообразить свои блюда так, что хозяин всегда доволен и не устаёт от её стряпни, наверняка получит прибавку к жалованью, а может быть, и особую премию.

Точно так же, если вы умеете настраивать и разнообразить дыхание, если вы постоянно обдумываете и оцениваете различные виды дыхания в теле, вы станете вполне внимательным и сведущим во всём, что касается дыхания и других элементов тела. Вы всегда будете знать, как обстоят дела с телом. Восторг, покой и единство объекта придут сами собой. Тело будет сыто, ум будет сыт; телу легко, ум в покое. Все элементы будут в покое, свободны от волнений и беспокойств.

Это как уметь присматривать за маленьким ребёнком. Если ваш ребёнок начинает плакать, вы знаете, когда дать ему молока или сладость, когда искупать его, когда вынести на воздух, когда покачать в колыбели, когда дать игрушку или куклу поиграть. Ребёнок перестанет плакать, перестанет хныкать и не будет мешать вам закончить вашу работу, какой бы она ни была. Ум похож на маленького невинного ребёнка. Если вы умеете за ним ухаживать, он будет послушным, счастливым и довольным и будет расти день ото дня.

Когда тело и ум сыты и довольны, они не чувствуют голода. Им не нужно ходить и открывать горшки и кастрюли на плите или расхаживать, выглядывая в окна и двери. Они могут спать в покое без всяких беспокойств. Призраки и демоны, то есть боли совокупностей (khandha), не придут и не вселятся в них. Так мы можем быть в покое, потому что, когда мы сидим, мы сидим с людьми. Когда мы ложимся, мы ложимся с людьми. Когда мы едим, мы едим с людьми. Когда люди живут с людьми, нет никаких проблем; но когда они живут с призраками и демонами, они наверняка будут ссориться и никогда не найдут покоя. Если мы не умеем оценивать и настраивать своё дыхание, наша практика сосредоточения никак не даст результатов. Даже если мы просидим до самой смерти, мы не обретём никакого знания или понимания.

Был один старый бхикку, 70 лет, 30 лет в Сангхе, который слышал хорошие отзывы о том, как я учу медитации, и потому пришёл учиться у меня. Первым делом он спросил: «Какой метод вы преподаёте?»

Я ответил ему: «Медитацию на дыхании. Ну, знаете: bud-dho, bud-dho».

Как только он это услышал, он сказал: «Я практикую этот метод ещё со времён Аджана Муна, buddho, buddho с самой молодости, и никогда не видел от него ничего хорошего. Одно сплошное buddho, buddho, и никуда это не ведёт. А теперь вы собираетесь учить меня ещё немного buddho. Зачем? Хотите, чтобы я так и buddho до самой смерти?»

Вот что бывает, когда у людей нет чутья, как настраивать и оценивать своё дыхание: они никогда не найдут того, что ищут. Вот почему настройка и распространение дыхания так важны в медитации на дыхании.

Узнать самого себя: познакомиться со своим телом, своим умом, элементами земли, воды, огня, ветра, пространства и сознания, узнать, откуда они берутся, как возникают, как распадаются, как они непостоянны, тягостны и не-я. Всё это вы должны выяснить, пытаясь исследовать сами. Только тогда ваше знание будет по-настоящему полезным. Если ваше знание просто следует тому, что написано в книгах или что говорят вам другие люди, это знание, идущее от обозначений и понятий, а не от вашей собственной мудрости. Это не настоящее знание. Если вы знаете только то, что вам говорят другие, это всё равно что идти за ними по дороге, и что в этом хорошего? Они могут завести вас не на ту дорогу. А если дорога пыльная, они могут поднять пыль вам в уши и глаза… Так что в своей практике Дхаммы не верьте просто тому, что говорят другие. Не верьте обозначениям. Практикуйте сосредоточение, пока не обретёте знание сами. Только тогда оно будет считаться мудростью. Только тогда оно будет надёжным.
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Когда вы медитируете, вы должны думать. Если вы не думаете, вы не можете медитировать, потому что мышление составляет необходимую часть медитации. Возьмём, к примеру, джхану. Используйте силу направленной мысли, чтобы привести ум к объекту, и силу оценки, чтобы быть разборчивым в выборе объекта. Исследуйте объект своей медитации, пока не увидите, что он вам в самый раз. Вы можете выбрать медленное дыхание, быстрое дыхание, короткое дыхание, длинное дыхание, узкое дыхание, широкое дыхание; горячее, прохладное или тёплое дыхание; дыхание, которое доходит только до носа, дыхание, которое доходит только до основания горла, дыхание, которое идёт до самого сердца. Когда вы нашли объект себе по вкусу, ухватитесь за него и сделайте ум единым, сосредоточенным на одном объекте. Сделав это, оценивайте свой объект. Направьте мысли на то, чтобы он стал отчётливым. Не позволяйте уму покидать объект. Не позволяйте объекту покидать ум. Скажите себе, что это как еда: держите еду на одной линии со ртом, а рот на одной линии с едой. Не промахнитесь. Если промахнётесь и станете совать еду в ухо, под подбородок, в глаз или на лоб, с едой у вас ничего не выйдет.

Так же и с вашей медитацией. Иногда «единый» объект вашего ума вдруг резко сворачивает в прошлое, на сотни лет назад. Иногда он уносится в будущее и возвращается со всякой всячиной, которая захламляет ваш ум. Это как взять еду, поднять её над головой и уронить за спину: её наверняка подберут собаки; или как поднести еду ко рту, а потом выбросить перед собой. Когда вы замечаете, что так происходит, это знак, что ваш ум не пригнан плотно к своему объекту. Сила вашей направленной мысли недостаточно тверда. Вам нужно привести ум к объекту и затем следить за ним, чтобы он оставался на месте. Как с едой: убедитесь, что еда на одной линии со ртом, и отправьте её прямо в рот. Это направленная мысль: еда на одной линии со ртом, рот на одной линии с едой. Вы уверены, что это еда, и знаете, какая: основное блюдо или десерт, грубая или тонкая.

Когда вы знаете, что к чему, и еда у вас во рту, как следует разжуйте её. Это оценка: исследование, пересмотр вашей медитации. Иногда это относится к пороговому сосредоточению: исследовать грубый объект, чтобы делать его всё более и более тонким. Если вы находите, что дыхание длинное, исследуйте длинное дыхание. Если короткое, исследуйте короткое дыхание. Если медленное, исследуйте медленное дыхание, чтобы увидеть, останется ли ум с таким дыханием, останется ли такое дыхание с умом, идёт ли дыхание гладко и беспрепятственно. Это оценка.

Когда ум порождает направленную мысль и оценку, у вас есть и сосредоточение, и мудрость. Направленная мысль и единство объекта относятся к разряду сосредоточения, оценка — к разряду мудрости. Когда у вас есть и сосредоточение, и мудрость, ум спокоен, и может возникнуть знание. Но если оценки слишком много, она может разрушить покой ума. Если слишком много покоя, он может погасить мышление. Вы должны следить за покоем своего ума, чтобы всё было в правильной пропорции. Если у вас нет чувства «в самый раз», вам несдобровать. Если ум слишком спокоен, ваше продвижение будет медленным. Если вы слишком много думаете, мышление унесёт с собой ваше сосредоточение.

Так что наблюдайте внимательно. Опять же, это как еда. Если вы будете загребать еду в рот, как лопатой, то можете подавиться насмерть. Вы должны спросить себя: полезно ли мне это? Справлюсь ли я с этим? Достаточно ли крепки мои зубы? У некоторых людей одни голые дёсны, а им хочется грызть сахарный тростник: это ненормально. Некоторые, даже когда зубы у них болят и выпадают, всё равно хотят есть хрустящее. Так и с умом: едва он чуть-чуть успокоится, нам хочется увидеть то, узнать это; мы хотим взять на себя больше, чем можем вынести. Сначала вы должны убедиться, что ваше сосредоточение прочно основано, что мудрость и сосредоточение правильно уравновешены. Это очень важный момент. Ваша сила оценки должна созреть, направленная мысль должна быть твёрдой.

Скажем, у вас есть буйвол; вы привязываете его к колу и вбиваете кол глубоко в землю. Если ваш буйвол силён, он вполне может уйти или убежать вместе с колом. Вы должны знать силу своего буйвола. Если он действительно силён, вбейте кол так, чтобы он прочно сидел в земле, и следите за ним. Иными словами, если вы видите, что навязчивость вашего мышления выходит из-под контроля, за пределы покоя ума, тогда закрепите ум на месте и сделайте его особенно спокойным, но не настолько спокойным, чтобы потерять нить происходящего. Если ум слишком тих, это как оцепенение. Вы вообще не знаете, что происходит. Всё темно, стёрто. Или у вас чередуются хорошие и плохие полосы: вы то проваливаетесь и исчезаете из виду, то снова выныриваете. Это сосредоточение без направленной мысли и оценки, без всякой рассудительности: неправильное сосредоточение.

Так что будьте наблюдательны. Пользуйтесь рассудком, но не давайте уму увлечься своими мыслями. Ваше мышление — нечто отдельное. Ум остаётся с объектом медитации. Куда бы ни закружились ваши мысли, ум по-прежнему прочно стоит, как если бы вы держались за столб и кружились вокруг него. Можно кружиться и кружиться, и это вас не изматывает. Но если отпустить столб и крутнуться три раза, голова закружится, и, бац, вы падаете плашмя лицом вниз. Так и с умом: если он остаётся при единстве своего объекта, он может думать и думать, не уставая и не терпя вреда, потому что мышление и покой у вас тут же, вместе. Чем больше вы думаете, тем прочнее становится ум. Чем больше вы сидите в медитации, тем больше думаете. Ум становится всё твёрже и твёрже, пока все помехи (nīvaraṇa) не отпадут. Ум больше не ищет понятий. Теперь в нём может возникнуть знание.

Знание здесь не обычное знание. Оно смывает ваше старое знание. Вам не нужно знание, которое идёт от обычного мышления и рассуждения: отпустите его. Вам не нужно знание, которое идёт от направленной мысли и оценки: остановитесь. Сделайте ум тихим. Спокойным. Когда ум спокоен и свободен от помех, это суть всего умелого и доброго. Когда ваш ум на этом уровне, он вовсе не привязан ни к каким понятиям. Все понятия, которые вы знали, о мире или о Дхамме, много их или мало, смываются. Только когда они смыты, может возникнуть новое знание.

Вот почему вам следует отпустить понятия: все обозначения и названия, которые у вас есть для вещей. Вы должны позволить себе быть бедным. Именно когда люди бедны, они становятся изобретательными и находчивыми. Если вы не позволите себе быть бедным, вы никогда не обретёте мудрости. Иными словами, вам не нужно бояться оказаться глупым или что-то упустить. Вам не нужно бояться, что вы зашли в тупик. Вам не нужны никакие прозрения, полученные из слушания других или из чтения книг, потому что это понятия и потому они непостоянны. Вам не нужны никакие прозрения, полученные рассуждением и мышлением, потому что это понятия и потому они не-я. Пусть все эти прозрения исчезнут, оставив только ум, твёрдо устремлённый, не клонящийся ни влево, к недовольству, ни вправо, к довольству. Держите ум спокойным, тихим, нейтральным, невозмутимым, выпрямленным во весь рост. И вот оно: правильное сосредоточение.

Когда в уме возникает правильное сосредоточение, у него есть тень. Когда вы можете заметить, как появляется эта тень, это vipassanā: освобождающее прозрение.

Знание, которое даёт правильное сосредоточение, приходит не в виде мыслей или идей. Оно приходит как правильные воззрения. То, что кажется вам неправильным, действительно неправильно. То, что кажется правильным, действительно правильно. Если то, что кажется правильным, на самом деле неправильно, это неправильное воззрение. Если то, что кажется неправильным, на самом деле правильно, это опять неправильное воззрение. А при правильном воззрении правильное выглядит правильным, а неправильное неправильным.

Если говорить о причине и следствии, вы видите четыре благородные истины. Вы видите страдание, и оно действительно тягостно. Вы видите, как возникает причина страдания, и что она действительно причиняет страдание. Это благородные истины: абсолютно, неопровержимо, бесспорно истинные. Вы видите, что у страдания есть причина. Раз возникла причина, должно быть и страдание. Что до пути к прекращению страдания, вы видите, что путь, по которому вы идёте, без сомнения, ведёт к Освобождению. Дойдёте вы до конца или нет, то, что вы видите, верно. Это правильное воззрение. А что до прекращения страдания, вы видите, что оно действительно есть. Вы видите, что, пока вы на пути, страдание в самом деле отпадает. Когда вы постигаете истину всего этого в своём сердце, это vipassanā-ñāṇa.

Ещё проще: вы видите, что всё, и внутри, и снаружи, ненадёжно. Тело ненадёжно, старение ненадёжно, смерть ненадёжна. Это скользкие типы, которые постоянно меняются у вас на глазах. Видеть это — значит видеть непостоянство. Не позволяйте непостоянству радовать вас. Не позволяйте ему расстраивать вас. Держите ум нейтральным, в равновесии. Вот что подразумевается под vipassanā.

Что до страдания: скажем, мы слышим, что враг страдает. Мы думаем: «Рад слышать. Хоть бы он поскорее умер». Сердце накренилось. Скажем, мы слышим, что друг разбогател, и мы радуемся; или что сын или дочь заболели, и мы печалимся. Наш ум связался со страданием. Почему? Потому что мы неумелы. Ум не собран, то есть он не в правильном сосредоточении. Мы должны присматривать за умом. Не давайте ему связываться со страданием. Что бы ни страдало, пусть страдает, но не позволяйте уму страдать вместе с ним. Телу может быть больно, но уму не больно. Пусть тело страдает себе, а ум не страдает. Держите ум нейтральным. Не радуйтесь удовольствию: удовольствие, знаете ли, тоже вид страдания. Как так? Оно может меняться. Оно может подниматься и опускаться. Оно может быть высоким и низким. Оно не может длиться. Это страдание. Боль тоже страдание: двойное страдание. Когда вы обретаете такое прозрение в страдание, когда вы действительно видите страдание, в уме возникла vipassanā.

Что до anattā, не-я: когда мы исследовали вещи и увидели их такими, какие они есть на самом деле, мы не предъявляем притязаний, не выказываем власти, не пытаемся показать, что у нас есть право или сила подчинить себе то, что не-я. Как бы мы ни старались, мы не можем предотвратить рождение, старение, болезнь и смерть. Если тело будет стареть, пусть стареет. Если ему будет больно, пусть будет больно. Если оно должно умереть, пусть умрёт. Не радуйтесь смерти, ни своей, ни чужой. Не расстраивайтесь из-за смерти, ни своей, ни чужой. Держите ум нейтральным. Невозмутимым. Непоколебимым. Это saṅkhārūpekkhā-ñāṇa: позволять saṅkhāra, всему созданному и сформированному, следовать своей собственной природе.

Вот, вкратце, vipassanā: вы видите, что все формирования непостоянны, тягостны и не-я. Вы можете высвободить их из своей хватки. Вы можете отпустить. Вот тут-то и становится хорошо. Как так? Вам не нужно изматывать себя, таская с собой saṅkhāra.

Быть привязанным — значит нести груз, и есть пять груд (khandha), которые мы несём: привязанность к физическим явлениям, к чувствам, к понятиям и обозначениям, к умственным формированиям и к чувственному сознанию. Мы хватаемся за них и держимся, думая, что это и есть «я». Давайте: носите их с собой. Подвесьте один груз на левую ногу, другой на правую. Положите один на левое плечо, другой на правое. Последний груз водрузите на голову. А теперь несите их, куда бы вы ни шли: неуклюжие, обременённые и смешные.

Приложение
Приложение
В самых ранних изданиях «Удерживая дыхание в уме» есть вариант шага 3 Метода 2, который Аджан Ли позже сократил и переработал до его нынешнего вида. Однако некоторые находят первоначальный вариант полезным, поэтому вот он:

3. Наблюдайте за дыханием на вдохе и на выдохе, замечая, удобное оно или неудобное, широкое или стеснённое, затруднённое или свободно текущее, быстрое или медленное, короткое или долгое, тёплое или прохладное. Если дыхание не ощущается удобным, настраивайте его, пока оно не станет удобным. Например, если долгий вдох и долгий выдох неудобны, попробуйте короткий вдох и короткий выдох. Как только вы почувствуете, что дыхание стало удобным, дайте этому ощущению удобного дыхания распространиться по разным частям тела. Например, с каждым вдохом и выдохом думайте об одной из важных частей тела, следующим образом:

Пропуская дыхание в бронхи, думайте о том, как оно проходит вниз по правой стороне живота до самого мочевого пузыря.

Делая следующий вдох и выдох, думайте о том, как дыхание идёт от главных артерий к печени и сердцу и дальше вниз по левой стороне к желудку и кишечнику.

Делая следующий вдох и выдох, думайте о том, как дыхание идёт от основания горла вниз по всей внутренней (передней) стороне позвоночника.

Делая следующий вдох и выдох, думайте о том, как вы пускаете дыхание от основания горла вниз по передней стороне груди до кончика грудины, к пупку и наружу, в воздух.

Делая следующий вдох и выдох, вдохните в нёбо, вниз к основанию горла, дальше через середину груди к толстой кишке, к прямой кишке и наружу, в воздух.

Завершив эти пять проходов внутри тела, дайте дыханию течь по наружной стороне тела:

Делая вдох и выдох, думайте о том, как вы вдыхаете у основания черепа и пускаете дыхание вниз по всей наружной (задней) стороне позвоночника.

Теперь, если вы мужчина, думайте сначала о правой стороне, как для ног, так и для рук. Делая вдох и выдох, думайте о правой ягодице и о том, как дыхание пробегает вниз по всей правой ноге до кончиков пальцев ног.

Делая следующий вдох и выдох, думайте о левой ягодице и о том, как дыхание пробегает вниз по всей левой ноге до кончиков пальцев ног.

Делая следующий вдох и выдох, думайте об основании черепа и о том, как дыхание пробегает вниз по правому плечу, вдоль правой руки до кончиков пальцев рук.

Делая следующий вдох и выдох, вдохните в основание черепа и дайте дыханию пробежать вниз по левому плечу, вдоль руки до кончиков пальцев рук.

Делая следующий вдох и выдох, вдохните в область внутри черепа, думая об ушах, глазах, носе, рте. (Мужчинам следует думать сначала о правой стороне каждой части тела: правый глаз, правое ухо, правая ноздря, правая рука, правая нога и т. д.; женщинам: левый глаз, левое ухо, левая ноздря, левая рука, левая нога и т. д.)

Закончив, внимательно следите за дыханием. Сделайте дыхание утончённым, лёгким и свободно текущим. Держите ум устойчивым и спокойным в этом дыхании. Сделайте свою внимательность и бдительность основательными и осмотрительными. Дайте разным ощущениям дыхания соединиться и пропитать всё тело. Пусть ум будет нейтральным, бесстрастным и хорошо собранным.
Глоссарий
Глоссарий
arahant, арахант: Достойный, или Чистый, то есть человек, чьё сердце освобождено от загрязнений ума и кому поэтому не предстоит нового перерождения. Эпитет Будды и высшего уровня его благородных учеников.

ariya sacca: Благородная истина. Слово «благородная» (ariya) здесь может также означать «идеальная» или «образцовая», а в этом словосочетании несёт значение объективной, всеобщей истины. Их четыре: страдание, его причина, его прекращение и путь практики, ведущий к его прекращению.

āsava: Загрязнение ума, «утечка» или «брожение»: омрачения ума (чувственность, состояния становления, воззрения и неведение) в их роли причин потока перерождений.

avijjā: Неведение; затуманенное осознавание; поддельное знание.

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

buddha (buddho), Будда: Присущее уму от природы качество чистого знания как такового («знающее»), в отличие от тем, которыми он занят, и от его знаний об этих объектах.

dhamma, Дхамма: Событие; явление; то, каковы вещи 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 Бессмертного, которого можно коснуться в уме самом по себе. В расширенном смысле словом «Дхамма» называют и любое учение, которое учит таким вещам. Рассматривать вещи, умственные или физические, с точки зрения Дхаммы означает рассматривать их просто как события или явления, как они непосредственно воспринимаются сами по себе, видя закономерность принципов, лежащих в основе их поведения. Рассматривать их с точки зрения мира означает рассматривать их в отношении их значения, роли или эмоциональной окраски, то есть того, как они вписываются в наш взгляд на жизнь и мир.

dhātu: Элемент; потенциал; свойство; элементарные свойства, из которых складывается внутреннее чувство тела и ума: земля (твёрдость), вода (текучесть), огонь (тепло), ветер (энергия, или движение), пространство и сознание. Дыхание считается одним из аспектов элемента ветра, а все ощущения энергии в теле относят к ощущениям дыхания. Согласно древней индийской и тайской физиологии, болезни происходят от обострения или нарушения равновесия любого из первых четырёх этих элементов. Благополучие определяется как состояние, в котором ни один из них не преобладает: все они спокойны, не возбуждены, уравновешены и неподвижны.

ekaggatārammaṇa: Единство объекта; однонаправленность ума.

jhāna, джхана: Медитативное погружение в одно понятие или ощущение.

khandha, совокупность: Составные части чувственного опыта; физические и умственные явления, как они переживаются непосредственно: rūpa (ощущения, чувственные данные), vedanā (чувства удовольствия, боли или ни удовольствия, ни боли), saññā (обозначения, имена, понятия, восприятия), saṅkhāra (умственные формирования, мыслительные построения), viññāṇa (чувственное сознание).

lokavidū: Знаток мироздания; эпитет, который обычно относят к Будде.

magga-citta: Состояние ума, образующее путь, который ведёт к сверхмирским качествам, завершающимся Освобождением. Phala-citta означает состояние ума, которое следует сразу за magga-citta и переживает его плод.

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, тема или образ.

nīvaraṇa: Помеха. Есть пять качеств ума, которые мешают уму собраться воедино: чувственное желание, недоброжелательность, лень и апатия, неугомонность и тревога, сомнение.

pāli, пали: Название древнейшей из сохранившихся редакций буддийского канона и, в расширенном смысле, языка, на котором она составлена.

samādhi: Сосредоточение; удержание ума собранным, или устремлённым, на одном объекте. Три уровня сосредоточения (мгновенное, пороговое и фиксированное проникновение) можно понять через первые три шага в разделе о джхане: мгновенное сосредоточение не идёт дальше шага (a); пороговое сосредоточение соединяет шаги (a) и (c); фиксированное проникновение соединяет шаги (a), (b) и (c) и далее включает все высшие уровни джханы.

saṅgha, Сангха: Община последователей Будды. На условном (sammati) уровне это слово означает буддийское монашество. На идеальном (ariya) уровне оно означает тех последователей Будды, мирян и бхикку, чья практика дошла до обретения хотя бы первого из сверхмирских качеств, завершающихся Освобождением.

saṅkhāra: Формирование: силы и факторы, которые формируют вещи, сам процесс формирования и сформированные вещи, которые из него возникают. Как четвёртая khandha это слово означает формирование мыслей, побуждений и т. п. внутри ума. Как общее название для всех пяти khandha оно означает всё сформированное, составное или созданное природой. «Saṅkhārūpekkhā-ñāṇa» означает ступень освобождающего прозрения, на которой все saṅkhāra рассматриваются с чувством невозмутимости.

vipassanā (-ñāṇa): Освобождающее прозрение: ясная интуитивная мудрость, проникающая в физические и умственные явления, как они возникают и исчезают, и видящая их такими, какие они есть, в свете четырёх благородных истин и характеристик непостоянства, страдания и «не-я».

Если что-то в этом переводе неточно или вводит в заблуждение, я прошу прощения у автора и у читателя за то, что невольно встал у них на пути. Что же до того, что может быть точным, я надеюсь, что читатель воспользуется им как можно лучше, переведя его ещё на несколько шагов дальше, в сердце, чтобы достичь истины, на которую оно указывает.
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