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Заметки
Заметка 1. Сосредоточение развивается нелинейно. Будьте готовы к возвращению на более низкие этапы.
Заметка 2. Если не применять в повседневной жизни навыков и осознаний, полученных в медитации, то развитие пойдет крайне медленно. Это все равно что лить воду в дырявое ведро.
Заметка 3. Раздражаться из-за каждого отвлечения ума — словно вырывать все растения в саду, чтобы избавиться от сорняков.
Заметка 4. Из всего того, что вы переживаете в данный момент, складывается ваше сознание.
Заметка 5. Можно внимательно слушать человека и одновременно краем сознания замечать что-либо еще.
Заметка 6. Сосредоточение и периферийное осознавание — два разных способа познания мира. Сосредоточиваясь, вы выделяете из поля своего внимания маленькую часть, анализируете и интерпретируете ее. Периферийное осознавание создает общий контекст познания.
Заметка 7. Внимание может самопроизвольно двигаться тремя способами: течение, захват и переключение. Оно течет от одного объекта к другому, ища что-либо захватывающее. Если ничего не находится, то внимание возвращается к исходной точке.
Заметка 8. Третий вид движения внимания — переключение между двумя и более объектами.
Заметка 9. Периферийное осознавание может быть направлено вовнутрь, то есть на объекты в самом сознании — мысли, чувства, состояния и действия ума.
Заметка 10. Переход к объекту медитации выполняется за четыре шага. Первый шаг — открыть сознание и расслабиться, допуская в него любые объекты, но в первую очередь обращая внимание на ощущения, а не мысли.
Заметка 11. Иногда хочется заняться чем угодно, только бы отложить практику. Очень важно просто сесть и направить внимание на объект медитации — это первый шаг, за которым последует все остальное.
Заметка 12. Следить за дыханием — сложная задача для ума, которую можно представить как игру. Замечайте начало и конец каждого цикла вдох-выдох, а также паузы между ними. Затем постарайтесь увидеть каждый из этих моментов одинаково ясно.
Заметка 13. Одна часть вашего ума может какое-то время ходить в большой шляпе, на которой написано «Я», но она неспособна удержаться в таком виде надолго. Какой-либо другой умственный процесс с другими намерениями и другими свойствами неизбежно возьмет верх и станет «Я».
Заметка 14. «Ум» представляет из себя собрание множества различных ментальных процессов, а не один такой процесс. У каждого из них свои намерения и желания, но в целом все они стараются привести вас к счастью и благополучию. Когда вы недовольны своей практикой, другие части ума подталкивают вас к другим источникам удовлетворения. Пытаться удержать внимание на дыхании может ощущаться как попытка пасти кошек.
Заметка 15. Если сделать так, чтобы практика медитации нравилась вам и приносила удовлетворение, та часть ума, которая хочет медитировать, может убедить другие части не сопротивляться и присоединиться.
Заметка 16. Механизм забывания: сначала внимание начинает переключаться с объекта медитации на отвлекающий объект и обратно.
Заметка 17. Обозначение. Потренируйтесь давать этому отвлечению короткое и простое название.
Заметка 18. Если вам больно или неудобно, игнорируйте неприятные ощущения, сколько можете. Не поддавайтесь желанию подвигаться, чтобы они ушли.
Заметка 19. Тонкая притупленность — комфортное состояние, в котором тоже возможно следить за дыханием, но сосредоточению не хватает четкости и интенсивности.
Заметка 20. Поэтапное развитие осознанности похоже на встречу с колючим кустарником. На первом этапе мы учимся уворачиваться от шипов.
Заметка 21. Первый шаг к устранению грубого отвлечения ума — заметить, в какие моменты оно проявляется.
Заметка 22. Чтобы научиться работать с болью, постарайтесь игнорировать неприятные ощущения, насколько возможно.
Заметка 23. Боль часто затухает после длительного исследования, благодаря тому что вы перестаете сопротивляться и принимаете ее присутствие.
Заметка 24. Захватывающие осознания могут сильно отвлекать от практики.
Заметка 25. Накапливаясь в бессознательном, воспоминания и беспокоящие эмоции могут перетекать в сознание.
Заметка 26. Установление взаимосвязей. Сравните разные моменты текущего цикла вдох-выдох с предыдущим циклом. Новые вдох и выдох длиннее или короче по сравнению с предыдущими? Не изменилась ли продолжительность пауз? Когда происходят изменения вдохов, выдохов и пауз: когда возрастает грубое или тонкое блуждание ума, или когда усиливается или ослабевает притупленность?
Заметка 27. Можно выделить всего семь видов сознаний. Первые пять соответствуют органам чувств: зрение, слух, обоняние, вкус и осязание. Шестая категория называется ментальным сознанием: к нему относятся умственные объекты, такие как мысли и эмоции. Наконец, седьмой вид сознания — связующее сознание. Оно собирает воедино информацию, предоставляемую остальными сознаниями.
Заметка 28. Если содержание одного момента пропадает с наступлением следующего момента, то как мы связываем их, чтобы понимать происходящее? Содержание отдельных моментов хранится в кратковременной памяти, где эти моменты обретают связность и цельность. Результат проецируется в сознание в виде «связующего момента».
Заметка 29. Любой момент сознания можно определить либо как сосредоточение, либо как периферийное осознавание. Периферийное осознавание охватывает широкий спектр объектов, оно открыто и целостно, к какой бы из семи категорий сознания оно ни принадлежало. Напротив, сосредоточение выделяет один конкретный аспект опыта, на котором оно концентрируется.
Заметка 30. Когда вы сидите на скамье в горах и любуетесь открывающимся видом, каждый момент зрительного осознания одновременно охватывает разнообразные объекты — горы, деревья, птиц. Моменты слухового осознания включают в себя все, что слышно, — пение птиц, шелест ветра в ветвях деревьев, журчание ручья. Однако зрительное внимание может ограничиться одними птицами, а слуховое внимание — одним их пением. Связующие моменты внимания и осознания собирают вместе содержание предыдущих моментов чувственного восприятия, так что они становятся единым целым.
Заметка 31. Значительную часть повседневного сознания составляют моменты невосприятия.
Заметка 32. Внимание, присутствующее в данный момент, определяет, какие объекты будут познаваться в следующие моменты. Чем сильнее вы сосредоточены на чем-либо, тем больше моментов внимания посвящено этому объекту. В моменты невосприятия внимание отсутствует, что ведет к большему невосприятию и большей притупленности.
Заметка 33. Вдох. Большинство моментов сознания — это моменты внимания, направленного на дыхание, но есть и моменты, когда объектом внимания выступает боль в колене или мысли об обеде. В действительности внимание не переключается между дыханием и этими отвлечениями: у последовательных моментов внимания — разные объекты. Эти моменты внимания перемежаются с периферийным осознаванием других телесных ощущений.
Выдох. Если внимание привлекла боль в колене, то большая часть внимания уходит на нее, а не на дыхание. Когда боль становится грубым отвлечением, дыхание ускользает на задний план.
Заметка 34. Согласно этой модели, такие явления, как забывчивость, грубое и тонкое блуждание ума, а также однонаправленное сосредоточение, все существуют в едином потоке. Их местоположение в потоке зависит только от того, сколько внимания посвящено дыханию, а сколько — отвлечениям в определенный период времени.
Заметка 35. Когда возрастает число моментов невосприятия, мы испытываем тонкую притупленность. Когда их становится еще больше, притупленность становится грубой. При достаточно большой пропорции невосприятия мы засыпаем.
Заметка 36. Проверка тела. Систематически проверяйте отдельные участки тела, исследуя все ощущения, но обращая особое внимание на те ощущения, которые меняются с дыханием. Освоив это действие, объединяйте участки, пока не сможете с равной ясностью наблюдать за ощущениями в больших областях тела. Как только вы заметите, что восприятие стало значительно сильнее прежнего, верните внимание к дыханию и области носа. Поддерживайте возросшее восприятие так долго, как только можете, а затем вернитесь к проверке всего тела.
Заметка 37. Система ума состоит из сознательной и бессознательной частей. Бессознательный ум обменивается информацией с сознанием.
Заметка 38. Бессознательный ум состоит из двух основных частей: чувствующий и различающий ум. Каждый из них состоит из множества отдельных подобластей ума, функционирующих одновременно и автономно.
Заметка 39. Зрение проецирует в сознание набор чувственных ощущений в виде образа, к которому затем получают доступ мышление и эмоции.
Заметка 40. Сознание подобно ментальному залу заседаний, где идет обмен информацией и ее обсуждение, а также принимаются решения.
Заметка 41. Если во время медитации вы осознаете присутствие запаха кофе и ваше намерение достаточно сильно, то внимание может переключиться на запах и даже на мысль о том, чтобы выпить латте. К счастью, эти бессознательные намерения не вполне взяли над нами верх, и осознанные намерения способны пересилить спонтанные колебания внимания.
Заметка 42. Повествующий ум — это подраздел более обширного различающего ума. Однако у повествующего ума своя, особенная и важная роль. Он собирает всю информацию, которую проецируют в сознание другие его части. 
Заметка 43. Когда зрительный ум обрабатывает информацию, поступающую от глаз, в сознание проецируется образ. Но в этом «видении» есть только увиденное. Далее этот образ обрабатывается различающим умом, и тогда в сознание проецируется концептуальная репрезентация. Но в этом «узнавании» есть только узнанная концепция. Если образ и связанные с ним ассоциации приятны, в сознание проецируется соответствующая эмоция. Но в этом «чувствовании» есть только почувствованное удовольствие.
Заметка 44. Внимание движется само собой, поскольку бессознательные части ума проецируют в сознание различные объекты с целью привлечь к ним внимание. Когда из-за лая собаки возникает раздражение с сильным намерением сделаться объектом внимания, это идет вразрез с намерением следить за дыханием. Внимание переключается между дыханием и отвлечением, и больше внимания достается тому из них, что получает больше поддержки и энергии от сознания.
Заметка 45. Когда вы в состоянии ясно наблюдать все телесные ощущения, связанные с дыханием, внимание занято полностью, и отвлечений не происходит. Мысли из различающих частей ума могут «стучаться в дверь» сознания, но их никто не слушает. Через некоторое время они оставляют попытки отвлечь вас.
Заметка 46. Энергия начинает течь круговым и непрерывным потоком, двигаясь от торса к конечностям, от основания спины к голове. Возможно, вы также заметите постоянный обмен энергией между вами и Вселенной, протекающий через макушку головы, основание спины, ладони и ступни.
Заметка 47. Осознанность продолжает совершенствоваться, даже когда нет никакой притупленности ума, поскольку осознанность зависит не только от числа моментов восприятия, но и от степени единства ума. Чем больше частей сознания включено в процесс, тем выше осознанность.
Заметка 48. В модели моментов сознания выделены причины притупленности: низкий уровень энергии и невосприятие, то есть моменты отсутствия объекта, перемежающиеся с моментами восприятия.
Заметка 49. Представьте, что бессознательные части ума остаются включенными и воспринимают содержание сознания, но в то же время сами они ничего не проецируют в сознание. Тогда сознание бы полностью прекратилось. Произошло бы полное пресечение всех умопостроений, в том числе желаний, намерений и страдания.
Заметка 50. Система сознания включает в себя сознательную часть, где происходит обмен информацией между бессознательными чувственными и различающими умами. Эта же базовая структура повторяется в каждой бессознательной части ума. Слуховой ум состоит из разных частей, ответственных за такие процессы, как восприятие тона, громкости и других качеств звука. Все эти части связываются воедино в точке обмена информацией.
Заметка 51. Информация, поступающая от органов чувств, проецируется в место обмена информацией, «подобное сознанию», но бессознательное. Это позволяет различным чувственным умам обмениваться информацией и связывать разные типы информации между собой. Такое бессознательное связывание позволяет вам понимать, например, кто именно произносит слова, которые вы слышите.
Заметка 52. Зрительный ум состоит из многих частей, каждая из которых обрабатывает разные виды зрительной информации — цвет, яркость, контрастность, линии, формы, движение и т.д. Эти части сообщаются между собой, проецируя информацию в «подобное сознанию» место, к которому имеют доступ все остальные зрительные умы, благодаря чему они также могут обрабатывать эту информацию. Это в точности похоже на то, что мы называем сознанием, когда говорим о системе ума в целом, но данный процесс происходит на более глубоком уровне и не осознается.
Заметка 53. В практике кратковременного сосредоточения мы намеренно позволяем вниманию переключиться на объекты периферийного осознавания. Тогда возникает знакомое ощущение того, что внимание переключается между дыханием и другим выбранным объектом. В другом случае это считалось бы тонким отвлечением, однако здесь внимание находится под легким контролем и переключается между объектами полностью целенаправленно.
Заметка 54. Нетренированный и несобранный ум ведет себя подобно табуну лошадей, каждая из которых привязана к остальным, но тянет в своем направлении. Табун как целое движется медленно и меняет направление движения резко, часто и непредсказуемо.
Заметка 55. Непосредственно перед развитием шаматхи ум похож на бурный, быстрый горный поток. Он радостен, но ему сопутствует поток беспокойной и неудержимой энергии.
Заметка 56. В шаматхе части ума объединяются вокруг общего намерения. Это единение временно; когда оно угасает, каждая часть ума вновь начинает действовать отдельно, стремясь сохранить свою самостоятельность и использовать ресурсы системы ума на свои личные цели.
Заметка 57. Все части ума, составляющие его систему, принимают три допущения: что я — отдельная личность, что я живу в мире относительно постоянных и независимых «вещей» и что счастье приходит ко мне через мое взаимодействие с окружающим миром. Эти допущения — основа, на которой формируется ощущение смысла и цели жизни.


Освещенный разум
Полное руководство по медитации: сочетание буддийской мудрости и наук о мозге
Куладаса (Джон Йейтс, Ph.D.), Мэтью Иммергут, Ph.D., Джереми Грейвс


Отзывы на книгу
Куладаса дал нам ясную, подробную, современную карту медитации, превосходно отвечающую потребностям домовладельцев, таких как мы. В совершенстве освоив и науку, и искусство осознанной жизни, Куладаса передает нам практики и уверенность, необходимые для того, чтобы пройти все этапы пути к освобождению и Просветлению. Мне очень нравится его дружелюбная манера объяснения и ободряющий тон!
— Труди Гудмэн, Ph.D., директор школы InsightLA
В наше время медитация и ее родная сестра — осознанность — стали всего лишь очередным модным веянием, но Куладаса создал для нас подлинное энциклопедическое руководство. Если вы серьезно подходите к медитации, «Освещенный разум» — книга для вас.
— Лама Марут, автор книг «Руководство по счастливой жизни для духовных искателей» и «Будь никем»
Обязательно к прочтению каждому, кто хочет совершенствоваться в медитации, к какой бы традиции он ни принадлежал. В книге дано всестороннее объяснение, в то же время она легко читается и применяется на практике. Это самое подробное, простое, ясное и практичное руководство по тренировке ума из всех, что я знаю. Потрясающее создание!
— Дэниел Ингрэм, M.D., автор книги «Осваивая сущностные учения Будды»
«Освещенный разум» — необыкновенная книга! Куладаса выжал самую суть из своей многолетней практики медитации и преподавания, из своего тесного знакомства с традициями Тхеравады и Ваджраяны и из своих обширных познаний в области когнитивистики и нейронаук, чтобы создать уникальное, максимально практичное руководство по практике медитации. Ни в какой другой книге по медитации нет столь подробного описания всего происходящего на пути и этих уникальных, основанных на личном опыте советов по преодолению препятствий и развитию конкретных навыков. Вне зависимости от того, какую традицию вы практикуете и как долго, здесь вы обнаружите кладезь мудрости и детальное руководство, достойное внимательного изучения и применения. Эта книга — истинное сокровище, и любому практику медитации стоит держать ее под рукой.
— Сенсей Ал Генкаи Касниак, Ph.D., директор Упайя Дзен Сангхи в Тусоне, почетный профессор психологии Аризонского университета
Куладаса создал бесценное руководство к Пробуждению — мудрое, ясное, одухотворенное. Уверена, эта книга на долгие времена войдет в первую десятку обязательных к прочтению для всех духовных практиков. Она поможет как начинающим, так и продвинутым практикам, которые целеустремленно и регулярно медитируют, но еще не достигли ощутимых результатов.
— Стефани Нэш, инструктор по осознанности и целостному развитию
Куладаса посвятил всю свою жизнь исследованиям буддизма и наук о мозге, и это отразилось в его описаниях задач и нюансов медитации, отличающихся теплотой слога и ясностью формулировок. Нас часто призывают заниматься медитацией, но редко объясняют, как это делать. «Освещенный разум» содержит подробное пошаговое руководство, как именно медитировать, как преодолевать препятствия в практике и какую пользу нашему уму приносит регулярная медитация. Искусный труд Куладасы воодушевляет с удовольствием двигаться по пути к истинной осознанности.
— Сьюзен Сантри, автор книги «Священные места: тайная история южной Калифорнии», редактор книги «Восточная мудрость: истории сострадания, вдохновения и любви»
Куладаса превосходно справился с двумя задачами: разработал когнитивную теорию умственной деятельности и предоставил подробное руководство по изучению и практике медитации. Результатом стал чудесный союз теории и практики: на концептуальном уровне он объясняет коренной переворот в сознании, называемый пробуждением, и непосредственно приводит к нему на практике.
— Ричард П. Бойл, автор книги «Пробуждение сознания»
Данный в «Освещенном разуме» синтез научно-исследовательских подходов из разных сфер психологии — один из лучших из известных мне. В книге собраны воедино разнообразные достижения когнитивистики и нейронаук, психоаналитические представления о бессознательных процессах и о катарсисе, теории Уильяма Джеймса и подходы к управлению эмоциями, относящиеся к третьей волне психотерапии. Это также ценная пошаговая инструкция по тренировке ума, развивающая внимательность и одновременно приносящая человеку лучшее понимание самого себя и глубинное психологическое исцеление. Содержащиеся здесь наставления не религиозны, что позволяет включить медитацию в процесс терапии, минуя догматизм и исключая риск поддержать или подорвать религиозные взгляды пациента.
— Такер Пек, Ph.D., клинический психолог, лауреат премии Франциско Варела от института «Ум и жизнь»
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Введение
Я написал эту книгу с целью создать подробное, всеобъемлющее и легкое в применении руководство по медитации. Уже многое написано о великой пользе медитации, о ее влиянии на эмоциональное, психологическое и социальное благополучие человека. Однако доступно на удивление мало информации о том, как работает ум и как его тренировать. Я попробую заполнить этот зияющий пробел.
Эта книга пригодится любому интересующемуся медитацией — от полного новичка до практика с многолетним опытом. Она будет особенно полезна тем, кто уже начал практиковать и чувствует в себе готовность продвинуться дальше по пути созерцания. Она также принесет пользу тем, кто недоволен своим прогрессом в практике, хотя выполняет ее годами. Это относится и к тем, кто заметил реальную пользу от медитации, но начал полагать, что более глубокой осознанности достичь не получится. Не сомневайтесь, медитация принесет все плоды скорее, чем вы думаете.
Характер рассматриваемых тем часто требовал их крайне детального и тщательного разъяснения. Но я искренне верю, что любой мотивированный человек способен достичь успеха, и на это не всегда требуется длительное время. Весь процесс практики четко разделен на десять легко узнаваемых частей, сопровождаемых подробными объяснениями и инструкциями, — с первых шагов на пути созерцания и до самого порога Пробуждения[footnoteRef:1]. [1:  Пробудиться значит понять реальность как она существует на самом деле, а не как мы ошибочно ее себе представляем, понять истинную природу сознания и мира, частью которого являемся мы и все живые существа. Пробуждение обычно происходит постепенно, поэтапно. В традиции Тхеравада различают четыре последовательных этапа пути к Пробуждению, называемые sotāpatti, sakadāgāmi, anāgāmi и arahant. В Махаяне выделяют больше этапов, называемых bhumi.] 


Медитация: наука и искусство жить
Медитация — это наука о систематическом процессе развития ума. Именно наука медитации позволяет людям с самыми разнообразными историями получить одну и ту же удивительную пользу. Исследования подтверждают, что регулярная практика сидячей медитации улучшает сосредоточение, понижает кровяное давление и помогает лучше спать. Медитацию применяют для лечения хронических болей, посттравматического стресса, тревожности, депрессии и синдромов навязчивых состояний. Медитация позволяет практику сделать ценные открытия о самом себе, о своих действиях и взаимоотношениях, помогает понять, как события из прошлого и иррациональные взгляды осложняют нашу жизнь, и помогает изменить это. Те, кто медитирует, более осознанны и более внимательны к окружающим, что крайне полезно на работе и в личной жизни. Медитация успокаивает и расслабляет, что также приводит к большей эмоциональной устойчивости, когда на вас обрушиваются неизбежные жизненные проблемы. Однако все это — лишь побочные блага медитации.
Полностью развитый навык медитации также помогает достичь особых, чудесных состояний ума, в которых вы испытываете физическое удобство и удовольствие, радость и счастье, большое удовлетворение и глубокий внутренний покой: в этих состояниях ум способен интуитивно постичь нашу всеобщую взаимосвязанность и развеять иллюзию отдельности, создаваемую эго. Более того, медитация приносит плоды весь день, много раз на дню, и мы можем освежать результат когда угодно, просто садясь и снова занимаясь. Я подробно опишу эти ментальные состояния и предложу систему тренировки, которая безотказно приводит к указанным результатам. Но даже эти исключительные ощущения не составляют главного смысла медитации. Блаженство, радость, спокойствие и невозмутимость — прекрасные ощущения, но также они преходящи и легко прерываются болезнью, старостью, трудными жизненными обстоятельствами. Кроме того, они не защищают нас от пагубного влияния страсти, жадности, ненависти и от их последствий. Следовательно, эти состояния — не самоцель, а лишь средство достижения более высокой цели.
Более высокая цель — это Пробуждение. Его также часто называют Просветлением, Освобождением, постижением себя. Все это означает совершенную, неизменную свободу от страданий, избавление от старости и болезней, неподверженность никаким обстоятельствам. Истинное счастье, блаженство совершенной удовлетворенности, следует за освобождением от страдания. Пробуждение — это не какое-то преходящее переживание единства и временное растворение эго. Пробуждение — это обретение подлинной мудрости, просветленное осознание, основанное на глубинном постижении и пробуждении к абсолютной истине. Это событие когнитивного характера: неведение развеивается непосредственным познанием. Прямое познание истинной природы реальности и окончательное освобождение от страдания — вот единственная по-настоящему важная цель духовного пути. Ум, обретший такое Постижение, видит жизнь и смерть как великое приключение с ясной целью нести любовь и сострадание всем живым существам.
Хотя эта книга — своего рода техническое руководство, она одновременно выступает как пособие художника. Медитация — это искусство жить совершенно осознанно. То, во что мы превращаем свою жизнь, вся совокупность мыслей, эмоций, слов и дел, заполняющий краткий миг между рождением и смертью, — одно большое произведение искусства. Красота и величие хорошо прожитой жизни состоят не в трудах, которые мы оставляем за собой, и не в том, как нас запоминают потомки, а в качестве осознанности, пронизывающей каждое мгновение этой жизни, и в том, как мы влияем на окружающих нас людей.
«Познай себя» — совет, который издавна дают мудрецы. Чтобы прожить жизнь осознанно и сделать из нее произведение искусства, нужно понять сырой материал, с которым нам предстоит работать. Этот материал — не что иное, как постоянно текущий поток сознательного опыта, из которого состоит жизнь. Бодрствуем мы или спим, этот поток складывается из ощущений, мыслей и эмоций, а также решений, которые мы принимаем. Именно это — наша личная реальность. Искусство и наука медитации помогут нам прожить жизнь, полную смысла, так как они дадут нам необходимые инструменты для исследования сознания и работы с ним.
Иначе говоря, чтобы создавать свою личную реальность целенаправленно, а не наобум, необходимо понять свой ум. Но здесь требуется не обычное интеллектуальное понимание: его одного недостаточно. Как естествоиспытатель изучает организмы в природе, так и нам нужно достичь интуитивного понимания своего ума. Это возможно только на основании непосредственного наблюдения и опыта. Чтобы наша жизнь стала прекрасным, осознанно творимым произведением искусства, сперва мы должны использовать свою врожденную способность к развитию сознания. Затем, верно направляя свои действия, мы сможем развить интуитивное понимание истинной природы реальности. Только такое Постижение ведет к наивысшей цели медитационной практики — к Пробуждению. Оно должно быть целью вашей практики.
Привнося в свою жизнь совершенную осознанность и мудрость, рано или поздно мы устраним все вредоносные эмоции и модели поведения. Мы не будем чувствовать жадности даже перед лицом нужды. Мы не пожелаем никому зла, даже столкнувшись с неприязнью и враждебностью. Если мудрость и сострадание направляют наши слова и поступки, результаты всегда лучше, чем если мы руководствуемся жадностью и злобой.
Все это осуществимо, так как истинное счастье идет изнутри, а это значит, что радость можно найти и в радостные, и в тяжелые времена. Хотя боль и удовольствие — неотъемлемая часть жизни, страдание и счастье полностью зависят от нас. Выбор в наших руках. У совершенно Пробужденного, всецело осознанного человека достаточно любви, сострадания и силы, чтобы изменять к лучшему все, что только возможно, достаточно равностности, чтобы принять то, что нельзя изменить, и мудрость, чтобы понимать разницу.
Итак, пусть целью вашей медитации станет развитие ума, способного к такому Пробуждению. С такой же целью была написана эта книга. От всего сердца я надеюсь, что вы разделите эту цель. Пробуждение окутывают такие тайны и заблуждения, что многие от него отказываются. Будьте уверены: вы в силах достичь цели. Как говорил Будда, семи лет[footnoteRef:2] хорошей практики должно хватить, но можно справиться и раньше. Из этой книги вы узнаете все необходимое о том, что нужно делать, как и почему. Считайте эту книгу путеводителем путешественника: в нем есть карты и подробные указания, чтобы вы прибыли, куда хотите. [2:   Махасатипаттхана-сутра, Дигха Никая, 22.] 


Современный путеводитель для практиков медитации
Решение написать эту книгу было принято, когда я понял, как мало практикующих медитацию достигает высоких уровней, а тем более — глубинных реализаций, хотя они занимаются медитацией уже очень давно. Я обнаружил, что даже спустя долгие годы тренировок многие не достигают ожидаемых результатов. Проблема, определенно, заключалась не в искренности их намерений и не в количестве вложенного времени. Им не хватало ясного понимания того, какие именно навыки следует развивать, в каком порядке и каким способом. Другими словами, у них не было столь необходимого им понятного путеводителя.
Не то чтобы таких путеводителей не существовало вовсе: конечно, они есть, но у большинства практикующих медитацию нет к ним доступа. Около двух с половиной тысяч лет назад Будда представил практику медитации как последовательность стадий развития, и строфы его объяснения стали известны как Анапанасати-сутра. В каждой строфе описывается по одному шагу из поэтапного метода тренировки ума. Однако там мало практических подробностей, а язык настолько таинственный, что его понимают разве что самые продвинутые практикующие. Вероятно, Будда не вдавался в детали, поскольку в то время многие другие были способны верно истолковать его слова и дать ясные наставления.
Примерно восемьсот лет спустя индийский монах Асанга определил девять особых стадий, из которых складывается процесс развития сосредоточения.[footnoteRef:3] Через четыре века после Асанги другой индийский монах, Камалашила, дал более подробное объяснение этих стадий в трактате «Ступени созерцания» (Бхавана-крама). Впоследствии Камалашила преподавал в Тибете. Еще один бесценный источник информации — «Путь очищения» (Висуддхимагга), комментарий, который составил в V веке великий философ школы Тхеравада по имени Буддагхоша. Все эти учителя понимали, что медитацию следует объяснять поэтапно, чтобы легко и эффективно помогать другим достигать наивысших целей практики. [3:  Девять стадий, которые необходимо пройти для развития шаматхи, описаны в трудах Асанги «Стадии слушателей» (Шравакабхуми), «Свод Абхидхармы» (Абхидхарма-самуччая) и «Украшение сутр Махаяны» (Махаяна-сутраламкара-карика).] 

К сожалению, эти и многие другие превосходные руководства по медитации оказались погребены под ворохом других комментариев, относящихся к различным школам буддизма. Комментарии объемны и разнообразны, и многие из них еще не переведены на европейские языки, поэтому неудивительно, что западные практикующие в большинстве своем незнакомы с этими текстами. Также стоит проблема перевода. Кроме профессиональных исследователей, мало кто разбирается в запутанной терминологии, знает язык и способен читать сложнейшие тексты, написанные в другое время и в другой культуре. Однако традиционные учения о медитации невозможно как следует понять, не познав на собственном опыте ментальных состояний, которые там описываются. Если те ученые также серьезно не занимаются медитацией — а чаще всего так и бывает — они терпят неудачу в своих попытках понять трактаты.[footnoteRef:4] [4:  Также неудивительно, что эти старинные, но точные инструкции трудно понять в силу их большой древности. Помню, как я впервые познакомился с описанием девяти этапов медитации, данным Асангой. Я слушал объяснение учителя, принадлежавшего к тибетской традиции. Я уже знал, как проходит практика, из личного опыта и из наставлений моих учителей. Тогда меня сразу же поразили две вещи: во-первых, насколько точно и проницательно было описание Асанги, и во-вторых, насколько запутанно и искаженно его представлял тот учитель. Сомневаюсь, что кому-либо пошло на пользу то объяснение. И это не единственный случай. Отсюда видно, что, хотя сами тексты бережно сохраняются, их хранители не всегда хорошо все понимают.] 

Современный путеводитель, предлагаемый в этой книге, объединяет в себе личный опыт, традицию и науку. Здесь отражен мой собственный опыт, а также аналогичные постижения многих других серьезно практикующих людей. Обдумывая свою медитацию и ища указания, куда двигаться дальше, я обращался к учителям, палийским сутрам и комментариям нескольких буддийских школ. Эти традиционные источники вновь и вновь давали мне необходимую информацию и подходящий контекст, чтобы придать моему повествованию цельность. Объединяя эту информацию и свой личный опыт с достижениями психологии и когнитивных нейронаук, я подверг традиционные инструкции по медитации «обратной разработке» и составил современную схему медитации. В ней десять последовательных стадий, на основании которых вы сможете оценивать свой прогресс. Структура изложения взята непосредственно из традиционных учений, в частности, из учения Асанги, но сами разъяснения — мои собственные.
В этой книге также представлен синтез учений различных буддийских традиций. Мое объяснение полностью согласуется с каждой из них, но не отражает какой-то конкретной традиции. Думаю, в этом одно из крупных преимуществ книги. Индо-тибетские учения Махаяны представлены в ней наряду с традиционными наставлениями по медитации Тхеравады, и я показываю, как они взаимно дополняют друг друга. Предлагаемые здесь техники годятся для всех видов медитации.
Имейте в виду, что все перечисленные источники предназначались для монахов, живущих в общинах таких же практиков медитации, от которых они могли получить поддержку. У них не было необходимости в начальных разъяснениях, практических деталях и примерах. Современные практикующие миряне находятся в иных условиях. Большинство из них получает мало наставлений; зачастую они предоставлены сами себе. Поэтому, в точности следуя исходным учениям, я снабжал их множеством подробностей и примеров.  Я также добавил к девяти этапам Асанги еще один: «Начало практики». Он нужен, чтобы помочь занятым людям, у которых есть работа, семья и прочие обязательства, найти способ выделить время на медитацию.[footnoteRef:5] Эти и другие отличия отражают особенности практики в мирских условиях по сравнению с практикой монахов. Чтобы помочь мирянам развиваться, я предлагаю ясную карту, на которую шаг за шагом нанесен весь маршрут пути: чего необходимо достичь на каждом этапе и как это сделать, какие действия лучше отложить до следующих этапов и каких ловушек следует избегать. Без этого путь созерцания напоминал бы путешествие из Нью-Йорка в Лос-Анджелес по указаниям вроде «поверните направо» и «поверните налево», но без дорожной карты или какого-либо описания местности. Некоторые, возможно, в конце концов доберутся до места назначения, но большинство заблудится. С точной картой вы будете понимать, где вы и куда вам нужно двигаться. Все путешествие окажется быстрее, легче и гораздо приятнее. [5:  Моего первого этапа, «Начала практики», нет в традиционной модели Асанги. Но это не значит, что мы вставили новый уровень и полностью сдвинули нумерацию. Этапы со второго по шестой довольно точно соответствуют этапам Асанги и пронумерованы так же. Привожу таблицу соответствия двух моделей:
Таблица 1.
Этапы sthaapaya (1) и samsthaapaya (2) Асанги входят в мой второй этап. Этапы avasthaapaya (3), upasthapaya (4), ramayet (5) и shamaya (6) соответствуют моим этапам с третьего по шестой. В мой седьмой этап входят vyupashamaya (7) и ekotiikurva (8) Асанги. Он не разделяет моих восьмого, девятого и десятого этапов, относя все три к samaadatta (9). Спонтанность, присущая samaadatta (9), соответствует моему восьмому этапу и достигается одновременно в обеих моделях. Спад интенсивности, приводящий к достижению этапа «Равностность и покой», — важный момент, что оправдывает его выделение в отдельный девятый этап. Достижению высшей точки предшествует период созревания, который я обозначаю как десятый этап.] 

В книге подобного характера не избежать специальных терминов. Некоторые из них испытали влияние западной психологии и когнитивных наук, а некоторые взяты из древних индийских языков: санскрита и пали.[footnoteRef:6] Многие другие слова вам вполне привычны, например, сосредоточение и осознанность, но я использую их в особом смысле. Будет крайне полезно, если вы уделите немного времени, чтобы разобраться со значением этих слов. Тогда у нас будет точная терминология для того, чтобы описывать практику и понимать тонкие ощущения и состояния ума. Я дал максимально простые и ясные определения ключевых терминов; каждый раз, когда они использованы в особом смысле, они выделены жирным курсивом. В конце книги приведен глоссарий со всеми определениями. [6:  В западных языках часто не находится слов, соответствующих понятиям из традиционной литературы по медитации, поэтому многие используют палийские или санскритские слова без перевода. Однако насколько это возможно, в описании десяти стадий я использовал минимум иностранных терминов: отчасти для того, чтобы сделать инструкции более доступными, но также потому, что разные люди могут понимать иностранные слова по-разному. К сожалению, со временем заимствованные слова приобретают новые значения, из-за чего их могут понимать по-разному даже учителя одной и той же традиции, а тем более учителя из разных традиций. В результате самые простые термины, связанные с медитацией, подвергаются сбивающим с толку, зачастую противоречивым толкованиям и переводам. Из-за этого слишком многие наделяют одни и те же слова различными значениями, и тогда из обсуждения медитации выходит настоящая путаница.] 


Установление контекста, в котором выполняется практика
Западный мир медитации пестрит яркими красками, и в нем легко потеряться. В тибетских практиках делается упор на сложной визуализации и глубокомысленных аналитических медитациях, тогда как в школе Дзен медитация крайне бесхитростна, и инструкции по ней сводятся к фразе «Просто сидите». Некоторые учителя школы Тхеравада придают особое значение тому, чтобы интенсивно развивать осознанность, исключая сосредоточение на чем-то одном, тогда как другие настаивают, что лучше всего развивать именно сосредоточение, ведущее к глубинным медитативным погружениям.[footnoteRef:7] Я не буду приводить аргументов в пользу одной конкретной техники, но помогу разобраться в разнообразии подходов, не отвергая ни одного из них. Но для этого сперва нужно прояснить несколько важных терминов, часто встречающихся в текстах о медитации, показать их соотношение между собой и с целью Просветления.[footnoteRef:8] Это следующие термины: шаматха[footnoteRef:9] («покой», «безмятежность»), випашьяна[footnoteRef:10] («Проникновение»), самадхи (сосредоточение или устойчивое внимание) и сати (осознанность). [7:  Состояния глубокого погружения на пали называются jhāna, на санскрите — dhyana (дхьяны). Вход в них возможен при высоко развитых осознанности и сосредоточении. Дхьяны могут быть средством для развития Проникновения (vipassana).]  [8:  Пали, санскр. bodhi.]  [9:  Санскр. śamatha. Этот термин также переводят как «спокойствие», «медитативное равновесие».]  [10:  Санскр. vipasyana.] 

Чтобы пробудиться от привычного способа мировосприятия, необходимо в корне изменить наше интуитивное понимание природы реальности. Пробуждение — это когнитивное событие, высшее среди необыкновенных Постижений, составляющих випашьяну. Вершины в практике випашьяны возможно достичь, только когда ум пребывает в особом состоянии, называемом шаматха.[footnoteRef:11] И шаматхи, и випашьяны достигают с помощью сосредоточения (самадхи) и осознанности (сати). Хотя возможно развить шаматху без випашьяны или випашьяну без шаматхи, обе они необходимы для Просветления.[footnoteRef:12] [11:  Последние этапы, непосредственно предшествующие Пробуждению (в частности, осознание равностности обусловленных феноменов), описал Махаси Саядав в книге «Развитие видения» (Mahasi Sayadaw, “The Progress of Insight”). Они также перечислены в Висуддхимагге — классическом руководстве по медитации традиции Тхеравада. Эти этапы в точности соответствуют девятому и десятому этапам данного здесь описания. Из восемнадцати этапов «Развития видения» только первых десяти (до осознания нового наблюдения) можно достичь до обретения шаматхи. Одиннадцатый этап — это и есть шаматха.]  [12:  «Друзья, кто бы ни возвещал в моем присутствии о том, что стал архатом, все они достигают этого состояния с помощью… випашьяны, которой предшествовала шаматха… шаматхи, которой предшествовала випашьяна… союза шаматхи и випашьяны… Следуя по пути, развиваясь и совершенствуясь, он сбрасывает свои оковы, он разрушает свои страсти». Юганаддха-сутра, Ангуттара-Никая 4.170. См. также Кимсукка-сутру, Самьютта-Никая 35.204.] 


Шаматха, випашьяна и Просветление
Сосредоточение
						Шаматха+випашьяна 	   Просветление
Осознанность

У шаматхи пять характеристик: спонтанное сосредоточение (самадхи),[footnoteRef:13] сильная осознанность (сати), радость, спокойствие и равностность.[footnoteRef:14] Совершенная шаматха возникает в результате развития сосредоточения и осознанности, когда появляется радость. Тогда радость постепенно созревает до спокойствия, а из него возникает равностность. Ум в состоянии шаматхи — идеальный инструмент для достижения Проникновения.[footnoteRef:15] [13:  Спонтанность становится возможной, когда в начале восьмого этапа практик обретает гибкость ума.]  [14:  Радость, спокойствие и равностность — prīti, prasrabdhi, upekshā (санскр.), pīti, passaddhi, upekkhā (пали).]  [15:  Сосредоточение и осознанность развиваются в равной степени, но без усердного исследования (viriya и dhamma vicaya) они не приведут к Пробуждению. Но с развитием и созреванием шаматхи Проникновение почти (но не совершенно) неизбежно. Если каким-то образом у практикующего получается достичь шаматхи без Проникновения, то Проникновение и Пробуждение наступят для него в очень скором времени. Любая практика випашьяны приносит свои плоды незамедлительно.] 


Как сосредоточение и осознанность ведут к шаматхе
	Сосредоточение

	

	
	Шаматха (сосредоточение и осознанность + радость + спокойствие + равностность)

	Осознанность
	



Випашьяна — это именно такое Проникновение в истинную природу реальности, которое в корне преобразует наше понимание самих себя и своего отношения к миру. Однако медитация также приносит множество прочих, весьма полезных «мирских проникновений», например, вы лучше понимаете себя, свое взаимодействие с другими, поведение людей в общем, устройство окружающего мира. В медитации может пробудиться творческий гений, может произойти интеллектуальное озарение, благодаря чему вы решите какие-либо задачи или откроете нечто новое. Все же эти озарения не являются випашьяной, поскольку они хоть сколько-нибудь глубоко не преобразуют ни лично вас, ни вашего понимания реальности. Проникновения, называемые випашьяной, носят не интеллектуальный характер. В большей степени эти постижения основаны на опыте, глубоко интуитивны, они выходят за рамки наших привычных идей и представлений и в конце концов разрушают их. Пять самых важных таких постижений — о непостоянстве, пустоте, природе страдания, обусловленности и взаимозависимости всех явлений, а также об иллюзии отдельного я (то есть о бессамостности).[footnoteRef:16] [16:  Непостоянство — anicca (пали), anitya (санскр.), пустота — suññatā (пали), śūnyatā (санскр.), страдание — dukkhā (пали), duhkha (санскр.), взаимозависимость явлений — paticcasamuppāda (пали), pratītyasamutpāda (санскр.), бессамостность — anattā (пали), anātman (санскр.)] 

Первые четыре постижения можно обрести, с помощью сосредоточения (samadhi)[footnoteRef:17] и осознанности (sati)[footnoteRef:18] усердно (viriya)[footnoteRef:19] исследуя феномены (dhamma vicaya).[footnoteRef:20] Пятое, постижение бессамостности, — является наивысшим, и именно оно ведет к Пробуждению, поскольку осознать свою истинную природу возможно, только преодолев ошибочное и эгоистичное мировоззрение. Чтобы обрести это важнейшее постижение, необходимо сперва развить первые четыре, а также шаматху, наполняющую ум глубинным спокойствием и равностностью.[footnoteRef:21]  [17:  В сутрах ум в состоянии самадхи описывается как «гибкий и податливый». Это значит, что внимание может устойчиво удерживаться на любом объекте по выбору и легко перетекать на другие объекты, оставаясь однонаправленным. Эта ментальная гибкость также известна как khaṇika samādhi, крайне важный тип сосредоточения для определенных разновидностей практики випашьяны. Наивысшая форма самадхи — «открытое осознавание», позволяющее своим объектам возникать и уходить, но не фокусирующееся на них.]  [18:  Sati (санскр. smrti) — полная осознанность в каждый момент времени, охватывающая не только объекты непосредственного внимания, но и все остальное, происходящее в уме. Наивысшая степень развития этой способности на пали называется sati-sampajañña (санскр. smrti-samprajanya), в переводе — «осознанность с полным пониманием». Это значит, что в каждый момент вы знаете, что вы делаете, говорите, думаете и чувствуете, при этом также понимая, согласуется ли это с вашими убеждениями, ценностями и текущей целью.]  [19:  Санскр. vīrya.]  [20:  Санскр. dharma-vicaya.]  [21:  Семь факторов, необходимых для Просветления (пали satta bojjhaṅgā, санскр. sapta bodhyanga) — сосредоточение, осознанность, радость (pīti), спокойствие (passaddhi), невозмутимость (upekkhā), исследование феноменов и усердие. Первые пять — это характеристики шаматхи. Для випашьяны требуются четыре фактора: сосредоточение, осознанность, исследование феноменов и усердие. Сосредоточение и осознанность — общие факторы для развития и шаматхи, и випашьяны. Союз шаматхи и випашьяны создает все семь факторов Пробуждения. В уме, находящемся в шаматхе, созрел потенциал и для випашьяны, и для Просветления, и на этом этапе от него требуется только усердное (viriya) исследование явлений (dhamma vicaya). Аналогично, если сознание достигло випашьяны, до Просветления ему не хватает только достижения шаматхи.] 

И для шаматхи, и для випашьяны требуются сосредоточение и осознанность.[footnoteRef:22] К сожалению, во многих традициях сосредоточение отделяют от осознанности, связывая практику сосредоточения исключительно с шаматхой, а практику осознанности — строго с випашьяной.[footnoteRef:23] Здесь коренятся всевозможные трудности и неверные истолкования, например, когда практик делает упор на развитии осознанности в ущерб сосредоточению или наоборот. Устойчивое, слишком сфокусированное сосредоточение без осознанности приводит лишь к блаженной притупленности ума: это глухой тупик.[footnoteRef:24] Сосредоточение без осознанности не ведет никуда, но то же верно и в отношении осознанности без сосредоточения. Пока ваше внимание не стало хотя бы немного устойчиво, ваша «практика осознанности» будет сводиться к блужданию ума, физическому неудобству, сонливости и разочарованию. Сосредоточение и осознанность необходимы вам, как два крыла птице, и вместе они помогают вам прилететь к шаматхе и випашьяне.[footnoteRef:25] [22:  Это может удивить тех, кого раньше учили, что есть два вида практик медитации, основанных либо на сосредоточении и спокойствии (шаматха), либо на осознанности и постижении (випашьяна). Такое различение ошибочно, оно сбивает с верного пути.]  [23:  Например, существует так называемая «сухая випашьяна» (sukkha-vipassana), возникшая в Юго-восточной Азии. Ее преподают Махаси Саядав, У Ба Кин, Гоенка и другие учителя, разработавшие различные терапевтические методы, например, «Осознанность как метод уменьшения стресса» (MBSR). Эти учителя связывают осознанность с випашьяной, исключая из нее сосредоточение. Эти методы называются «сухими» не потому, что в них не требуется сосредоточения. Напротив, оно там необходимо. Подлинная практика Проникновения подразумевает, что ваш уровень сосредоточения и осознанности должен соответствовать уровню начала седьмого этапа. Эти методы называют «сухими», поскольку они не «увлажнены» шаматхой, то есть радостью, спокойствием и равностностью, с которыми значительно легче пережить волнующие и пугающие постижения непостоянства, пустоты и страдания. Ум практика, развившего шаматху до випашьяны, пронизан этими качествами; маловероятно, что ему грозит длительная и тяжелая «темная ночь» (осознание страдания — dukkha ñana). В практиках «сухой випашьяны» полное развитие шаматхи откладывается до Проникновения. Однако когда медитирующий принял эти постижения как неоспоримые факты, он должен продолжать практику, пока не достигнет шаматхи в форме осознания равностности обусловленных явлений (sankharaupekkha ñana). Вершина Проникновения — Пробуждение — достигается в состоянии шаматхи.]  [24:  Один из моих первых учителей утверждал, что блаженная притупленность может даже навредить, делая ум невосприимчивым. Это подтверждают современные научные исследования того, как наша ментальная деятельность отражается на мозге.]  [25:  Есть разные способы совмещать практики шаматхи и випашьяны. Будда описал три подхода к медитации: сначала шаматха, потом випашьяна, либо сначала випашьяна, потом шаматха, либо одновременное развитие шаматхи и випашьяны.

 Сначала шаматха, затем випашьяна

Здесь сосредоточение и осознанность развиваются в равной степени, но на начальном этапе они не применяются для усердного исследования феноменов. Такой подход особенно подходит тем, у кого присутствует естественная склонность к практике сосредоточения и кто быстро достигает в ней успехов. Этот метод в основном используется в индо-тибетской традиции и в махаянском буддизме вообще. Это также был самый распространенный метод традиции Тхеравада до конца XIX — начала XX вв., когда большую популярность обрели практики «сухой випашьяны».

Одновременное развитие шаматхи и випашьяны
Сосредоточение →
			Шаматха/випашьяна	→	Пробуждение
Осознанность →

В данном случае делается акцент на осознанности в ущерб развитию сосредоточения, и практик преднамеренно избегает радости, так что спокойствие и равностность пока не развиваются. Этот метод лучше всего работает для тех, кому от природы легко сосредоточиться и кто способен длительное время провести в ретрите. Он менее подходит тем, кто намерен выполнять краткую ежедневную практику. В Махаяне существует разновидность этого подхода: аналитическая медитация на пустоту с целью развить сильное постижение интеллектуального характера. Безусловно, аналитическая медитация помогает укрепить сосредоточение, но этого недостаточно для шаматхи. Ее медитирующий развивает позже. Затем, после достижения шаматхи, объектом медитации выступает ранее обретенное интеллектуальное понимание пустоты в союзе шаматхи и випашьяны.

Сначала випашьяна, затем шаматха

Этот метод хорошо подходит тем, у кого примерно средние способности к сосредоточению, и обычно должен применяться под руководством опытного учителя. В отсутствие учителя можно практиковать альтернативный метод одновременного развития шаматхи и випашьяны: чередовать практику шаматхи с «сухой випашьяной», равномерно развивая и то, и другое. Просто получайте наставления и по шаматхе, и по випашьяне, когда у вас есть такая возможность, и участвуйте в ретритах по медитации, посвященных этим практикам.] 

Краткие эпизоды шаматхи возможно пережить задолго до того, как вы станете опытным практиком. Постижение также может произойти в любое время. Это значит, что возможно временное объединение шаматхи и випашьяны, и оно может привести к Просветлению на любом этапе. В этом смысле Просветление неожиданно и непредсказуемо. Хотя возможность Просветления присутствует всегда, она все более возрастает по мере того, как вы переходите на более высокие этапы. То есть Просветление — случайность, но длительная практика повысит ее вероятность. Проходя десять этапов, вы тренируете свой ум и развиваете все качества шаматхи. Развиваясь, ум неизбежно становится плодородной почвой для семян Постижения, из которых вырастет цветок Просветления.
Десять этапов — это система, с помощью которой сосредоточение и осознанность развиваются одновременно и гармонично, в результате приводя к шаматхе и випашьяне. Наиболее точно подходящее описание этого метода — «медитация шаматха-випашьяна», или «практика Безмятежности и Проникновения». Повторю, что предлагаемая в книге практика необязательно должна заменить остальные техники, но она может стать дополнением любому другому виду медитации, который вы уже выполняете. Данный подход можно применять вместе со многими практиками Махаяны и Тхеравады либо в качестве подготовки к ним.

Как использовать эту книгу
Здесь я кратко опишу структуру текста, чтобы вы представляли, к чему он вас приведет. Все начинается с общего обзора десяти этапов и четырех вех, которыми отмечено ваше поэтапное развитие. Далее каждому этапу посвящена отдельная подробная глава. Главы перемежаются Дополнениями.
Первое Дополнение позволяет вам подготовиться к практике. Вы познакомитесь с моделью сознания, научитесь работать с сосредоточением и периферийным осознаванием. Из второго Дополнения вы узнаете об основных препятствиях и трудностях, ожидающих вас в практике. Третье Дополнение поможет вам углубить полученное ранее знание о том, как функционирует осознанность. В четвертом и пятом Дополнениях даны новые, более подробные модели сознания: это модели моментов и системы сознания. В шестом Дополнении мы закладываем основу для прохождения этапов с седьмого по десятый. Седьмое Дополнение содержит дальнейшие уточнения описанных ранее моделей, чтобы вы могли понять всю тонкость и глубину медитативных состояний.
Эту книгу можно читать по-разному. Можно прочесть ее от начала до конца, как любую другую книгу, или использовать ее как справочник, выбирая для чтения только те главы, которые нужны вам на данном этапе практики. Многим будет крайне полезно изучить Дополнения, но, если вы не так сильно интересуетесь техническими подробностями, можете просто бегло просмотреть последние Дополнения, чтобы яснее представлять все взаимосвязи практики. Если когда-нибудь вы запутаетесь и перестанете понимать, куда ведет вас путь, перечитайте главу «Обзор десяти этапов». Наконец, при необходимости можно использовать приложения и глоссарий в конце книги. Я особенно призываю начинающих практиков прочесть приложение, касающееся медитации на ходьбу, и сразу же включить ее в свою ежедневную практику. Прочие приложения посвящены аналитическим медитациям, практике любви и доброты, медитативным погружениям (дхьян), а также практике оценки, с помощью которой вы можете привести свою повседневную жизнь в согласие с практикой медитации.
Вместе главы об этапах и главы-дополнения проведут вас по глубинному пути приключений, которыми станут самопознание и развитие ума. Если вы уделите этому время, изучите материал и будете выполнять практику, то сможете преодолеть психологические трудности, достигнете необыкновенных состояний и научитесь пользоваться своим умом с удивительным мастерством. Вы откроете в себе несравненный внутренний покой и обретете глубинное понимание — и даже прямое постижение — абсолютной истины.
[image: ]
Десять этапов медитации. Изображенный здесь монах практикует медитацию. Веревка в его руке означает бдительность, бодрость, осознанность, а крюк в другой руке — твердое намерение и непоколебимую решимость. Слон означает ум. Черный цвет слона — это пять препятствий и, как их следствие, семь трудностей. Обезьяна означает рассеянность внимания, а ее черный цвет — тонкие и грубые отвлечения, забывание, блуждание ума. Кролик представляет тонкую притупленность. Языки пламени — это бдительность и усердие: когда в них больше нет необходимости, пламя исчезает. Длина дороги от одного этапа до другого указывает на примерное время, которое занимает переход на более высокий этап. С каждым этапом вплоть до седьмого это время сокращается, а затем снова возрастает. Дорога извилиста, поэтому возможно перескочить на более высокие этапы или упасть на более низкие.


Обзор десяти этапов
Весь процесс тренировки ума можно разложить на десять этапов. На каждом этапе есть свои особенности, препятствия, которые нужно преодолеть, и особые техники для этого. Этапы отражают постепенное развитие ваших способностей. В ходе развития вы также минуете четыре вехи, разделяющие десять этапов на четыре особые части. Этими вехами отмечены крайне важные переходные моменты практики, когда овладение определенными навыками поднимает вашу медитацию на совершенно новый уровень.
_________________________________________________________________________
Этапы и вехи — основные элементы на карте, с помощью которых вы определяете свое местоположение и прокладываете наилучший маршрут.
_________________________________________________________________________
Вместе этапы и вехи составляют основу карты, по которой вы ориентируетесь и прокладываете наилучший маршрут. Однако каждый человек уникален, и поэтому ваш духовный путь всегда будет хотя бы немного отличаться от чужих путей. В связи с этим мы также рассмотрим, как происходит постепенное развитие, как скоро или нескоро можно увидеть результаты и с каким настроем подходить к практике. Смысл не в том, чтобы подгонять свой опыт под что-либо, о чем вы прочитали. Лучше относитесь к этой книге как к руководству по работе с вашим собственным опытом, стремясь понять его, какую бы форму он ни принимал.
_________________________________________________________________________
Время от времени возвращайтесь к этой главе, чтобы освежить в памяти общую картину пути.
_________________________________________________________________________
В этой главе вы познакомитесь с планом практики в целом, а из остальных глав узнаете детали. Будет полезно время от времени возвращаться к этой главе, чтобы освежить в памяти общую картину. Чем яснее вы понимаете сущность этапов и причину их следования в данном порядке, тем быстрее и приятнее станет ваш путь к счастью и свободе.

Постепенное развитие
По мере совершенствования вашей медитации вы проходите десять этапов, на каждом из которых осваиваете определенные навыки. Только освоив навыки одного этапа, вы сможете перейти к следующему. Дело в том, что идет постепенный процесс совершенствования ваших способностей. Необходимо научиться ходить прежде, чем вы сможете бегать: точно так же и эти этапы вы проходите в установленном порядке, не пропуская ни одного из них. Чтобы достичь результатов, вам следует верно определить свой текущий уровень, старательно тренируйте предложенные вам техники и переходите к новым заданиям, только освоив предыдущие уровни. Не освоив один этап, невозможно освоить следующий, и ни одного нельзя пропустить. Попытки срезать путь создают дополнительные проблемы и в конечном счете только удлиняют процесс, так что срезать не получится. Усердие — все, что нужно, чтобы двигаться как можно быстрее.
_________________________________________________________________________
Попытки срезать путь создают дополнительные проблемы и в конечном счете только удлиняют процесс, так что срезать не получится.
_________________________________________________________________________
Хотя этапы представлены здесь в линейной последовательности, на деле практика не так проста. Например, начинающий практик проходит первый и второй этапы одновременно. Впоследствии вы часто будете выполнять практики нескольких этапов одновременно, переключаясь между ними в течение недель, дней или даже в ходе одной сессии медитации. Это совершенно нормально. Не удивляйтесь также, если когда-нибудь вам покажется, что вы перескочили на более высокий уровень или вернулись на предыдущий. Самое важное — всегда выполнять практику в соответствии с тем, где вы находитесь в настоящий момент. Не забегайте вперед. С другой стороны, если вы хотя бы временно преодолели препятствия данного этапа, вы можете начать работать с препятствиями следующего.
Вы также обратите внимание, что многие техники на разных этапах похожи. Например, на третьем этапе медитирующий использует техники, сходные с теми, что нужны на четвертом этапе. То же относится к пятому и шестому этапам. Однако на каждом уровне у медитирующего другие цели.
Ключ к развитию — работать с конкретными препятствиями и руководствоваться определенными целями, соответствующими вашему текущему уровню способностей. Словно как когда учитесь кататься на коньках: необходимо научиться основам, прежде чем выполнять тройные аксели. На освоение первых этапов уйдет больше времени. Но поскольку каждый этап основывается на предыдущем, поскольку применяемые методы похожи и обретенные ранее навыки приносят пользу и на следующих этапах, далее вы сможете достигать результатов быстрее и быстрее. Переход с третьего этапа на четвертый может занять много времени, но с четвертого на пятый обычно переходят быстрее; так же и со следующими этапами.
_________________________________________________________________________
[image: ][image: ]
Заметка 1. Сосредоточение развивается нелинейно. Будьте готовы к возвращению на более низкие этапы в следующих медитационных сессиях или даже в ходе одной сессии.
_________________________________________________________________________
У многих иногда или даже часто бывают ощущения в медитации, соответствующие более высоким этапам. Даже начинающий практик на втором этапе может испытать нечто похожее на более продвинутые уровни. В таких случаях можно переоценить себя и пытаться повторить то ощущение вместо того, чтобы развивать навыки своего реального уровня. Те ощущения не свидетельствуют о вашем развитии, но показывают лежащие перед вами возможности. Используйте их для вдохновения, продолжая осваивать текущий этап. Отдельные ощущения могут возникать в разное время, но если вы не способны контролируемо, целенаправленно воспроизводить их, то их ценность незначительна. Набравшись опыта, вы получите знания и навыки, чтобы стабильно воспроизводить такие ощущения.

Скорость прохождения десяти этапов
После чтения некоторых книг складывается впечатление, что на достижение мастерства в медитации нужны долгие годы или даже десятки лет. Это не так! Миряне, верно выполняющие практику, способны пройти десять этапов за несколько месяцев или лет.[footnoteRef:26] Необходимо регулярно практиковать сидячую медитацию, уделяя ей один-два часа в день, и совмещать ее с некоторыми дополнительными практиками, описанными в приложениях. Весьма полезны медитационные ретриты, но, конечно, уходить в месячный или годовой ретрит необязательно. Если старательно медитировать каждый день и иногда посвящать практике больше времени, это обеспечит вам успех. [26:  Как сказал Его Святейшество Далай-Лама, «Если совершенствовать безмятежность, правильно понимая сущность, порядок и отличия степеней, объясненных выше, безупречное медитативное сосредоточение можно легко выработать примерно за год». («Буддизм Тибета», пер. М. Кожевниковой.) Когда я только начал преподавать, я также считал, что, старательно выполняя медитации, большинство людей способны освоить все десять этапов менее чем за год. С тех пор я понял, что для большинства это не реалистично. Столь решительные утверждения могут подорвать энтузиазм тех, кто практикует уже гораздо дольше, но не достиг таких результатов.] 

При этом есть несколько факторов, от которых зависит скорость прогресса. На некоторые из них вы в силах повлиять, на некоторые — нет. Начнем с того, что от природы разные люди в разной степени склонны тренировать сосредоточение и осознанность. Определенные стили жизни и сферы деятельности более благоприятны для развития этих навыков, чем другие. Также некоторые люди лучше умеют дисциплинировать себя, чтобы практиковать регулярно и старательно. Каковы бы ни были ваши природные способности, вам совершенно необходимо пройти первый этап — «Начало практики» — чтобы достигнуть каких-либо результатов.
Жизненные обстоятельства, сложные ситуации также могут повлиять на процесс. Потеря работы, смерть супруга или проблемы со здоровьем могут отбросить даже продвинутого практика на начальные этапы. На самом деле что угодно в вашей жизни потенциально может произвести такой эффект. Это лишь служит дополнительным напоминанием, что результаты медитации, как и любые другие явления, зависят от определенных условий и могут испытать на себе влияние внешних событий.
Еще один фактор, способный повлиять на ваше развитие, — проблема изоляции. Все мы склонны отделять практику медитации от остальной своей жизни. Если не привносить в повседневную жизнь навыки и понимание, которые мы развиваем на подушке для медитации, развитие пойдет крайне медленно. Это все равно что лить воду в дырявое ведро. Возможно, поэтому некоторые считают долгосрочные ретриты единственным способом чего-либо достичь. Несомненно, ретриты — это прекрасно, и они могут вывести вашу практику на совершенно новый уровень. Однако пользу медитации можно ощутить в полном объеме, только если обретенная мудрость пронизывает все области вашей жизни, а это требует усилий. В противном случае длительные ретриты — как попытки наполнить водой еще более глубокое дырявое ведро.
Самое важное для быстрого прогресса — ясно понимать сущность каждого этапа. Это значит понимать, какие ментальные способности вам необходимо развить и какие методы подходят для преодоления препятствий. Это также значит не забегать вперед. Проявите организованность и практикуйте в соответствии со своим реальным уровнем. Как хирургу больше нужен скальпель, чем большой нож, так и вам для успокоения ума гораздо лучше подойдут искусные средства и позитивное подкрепление, чем слепое, негибкое упрямство. Искусность и терпение принесут свои плоды.

Десять этапов практики медитации
Ниже я кратко опишу особенности, цели, трудности каждого этапа, а также техники для достижения целей и преодоления трудностей. Десять этапов можно разделить на четыре части, каждую из которых завершает особо значимое достижение: с первого по третий этапы вы начинающий, с четвертого по шестой — опытный практик, седьмой этап — переходный, с восьмого по десятый — этапы мастера. (См. Таблицу 2.) Удобно представлять каждый этап в связи с вехой, находящейся впереди. В следующих главах вы познакомитесь с ключевыми терминами, выделенными жирным курсивом. Не беспокойтесь, если вы чего-либо не понимаете или не можете всего запомнить. Все более подробно объясняется в следующих главах и в глоссарии.
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Заметка 2. Если не применять в повседневной жизни навыков и осознаний, полученных в медитации, то развитие пойдет крайне медленно. Это все равно что лить воду в дырявое ведро.
	Таблица 2. Десять этапов и четыре вехи

	Начинающий практик
	Первый этап: начало практики
Второй этап: прерывистое сосредоточение, устранение блуждания ума
Третий этап: продление сосредоточения, устранение забывчивости

	Первая веха: непрерывное сосредоточение на объекте медитации

	Опытный практик
	Четвертый этап: непрерывающееся сосредоточение, устранение грубого отвлечения и притупленности ума
Пятый этап: преодоление тонкой притупленности и усиление памятования
Шестой этап: устранение тонких отвлечений

	Вторая веха: длительное однонаправленное сосредоточение

	Переходный этап
	Седьмой этап: однонаправленное сосредоточение и собранность ума

	Третья веха: спонтанно устойчивое внимание

	Мастер
	Восьмой этап: гибкость ума и успокоение чувств
Девятый этап: гибкость ума и тела, успокоение чрезмерной радости во время медитации
Десятый этап: равностность и покой

	Четвертая веха: сохранение ментальных качеств мастера



Новичок: этапы с первого по третий
Первый этап: начало практики
На этом этапе развивают постоянство и усердие в практике медитации. Постоянство значит, что вы устанавливаете четкое расписание медитации на каждый день и придерживаетесь его, если не возникает неподвластных вам обстоятельств. Усердие значит, что вы полностью посвящаете себя практике, а не строите планы и не витаете в облаках, пока сидите на подушке для медитации.
Цель: добиться регулярности в практике медитации.
Препятствия: негибкость, прокрастинация, утомление, нетерпеливость, скука, недостаток мотивации.
Развиваемые навыки: создание привычки к практике, постановка конкретных целей, порождение сильной мотивации, развитие дисциплины и усердия.
Результат: выполнение практики ежедневно, без пропусков.
Второй этап: прерывистое сосредоточение, устранение блуждания ума
На втором этапе вы выполняете простую практику: удерживаете внимание на дыхании. Но она проста только на словах. Как вы обнаружите, внимание легко отвлекается, и тогда вы забываете, что должны следить за дыханием.  Забывание быстро приводит к блужданию ума, которое может продлиться несколько секунд, несколько минут или всю сессию медитации. Эта цепочка достаточно важна, чтобы запомнить ее: нетренированный ум отвлекается, поэтому забывает о дыхании, что, в свою очередь, приводит к блужданию ума. На втором этапе вы работаете только с последним событием — с блужданием.
Цели: сократить время блуждания ума и продлить периоды непрерывного сосредоточения на объекте медитации.
Препятствия: блуждание ума, сходство ума с обезьяной, нетерпеливость.
Развиваемые навыки: укрепление спонтанной внутренней осознанности, удержание внимания на объекте медитации. Спонтанная осознанность проявляется, когда вы внезапно замечаете несоответствие между тем, что собирались делать (наблюдать за дыханием) и что на самом деле делаете (думаете о чем-либо другом). Если вы оцените всю важность этого момента, он будет наступать раньше, а время блуждания ума будет сокращаться.
Результат: вы в состоянии несколько минут удерживать сосредоточение на объекте медитации, а большинство периодов блуждания ума длятся всего несколько секунд.
Третий этап: продление сосредоточения, устранение забывчивости
Третий этап похож на второй, но здесь блуждание ума уменьшается и уменьшается, пока не прекращается полностью. Самая большая проблема на данном этапе — забывание, но и сонливость также часто представляет трудность.
Цели: устранить забывчивость и сонливость.
Препятствия: отвлечения, забывание, блуждание ума, сонливость.
[bookmark: _GoBack]Развиваемые навыки: используйте техники наблюдения за дыханием и соединения, чтобы продлить время непрерывного сосредоточения, и поймите, как происходит забывание. Развивайте бдительность, используя наименование и контроль. Эти техники останавливают отвлечение прежде, чем оно перетекает в забывание.
Результат: вы лишь изредка забываете о дыхании или засыпаете.
Первая веха: непрерывное сосредоточение на объекте медитации
Первая веха отмечает конец третьего этапа, когда развивается непрерывное сосредоточение на объекте медитации. До этого момента вы были неопытным новичком в практике. По достижении этой вехи вы больше не новичок, который легко забывает, думает о посторонних вещах или дремлет. Освоив первые три этапа, вы развили начальные, базовые навыки, необходимые для устойчивого внимания. Теперь вы умеете то, чего не умеют обычные, нетренированные люди.[footnoteRef:27] Этот начальный набор навыков[footnoteRef:28] вы будете развивать на следующих трех этапах, чтобы стать истинно опытным практиком медитации. [27:  В своем труде «Принципы психологии» Уильям Джеймс хорошо определил сущность обычного внимания: «Произвольное внимание продолжается не долее нескольких секунд подряд. То, что называется поддержкой произвольного внимания, в сущности, есть повторение последовательных усилий сосредоточить внимание на известном предмете… [Если] нам интересно, то внимание
на время становится непроизвольным… Этот пассивный интерес может быть более или менее продолжительным. Едва он успел вступить в силу, как внимание отвлекается какой-нибудь посторонней вещью; тогда посредством произвольного усилия мы вновь направляем мысль на прежний предмет; при неблагоприятных условиях такое колебание внимания может продолжаться часами». Джеймс довольно точно описывает нетренированный ум. Устойчивость внимания обычно зависит от степени нашей заинтересованности в объекте. Когда интерес падает, внимание переключается. На первых трех этапах ваше внимание остается «обычным». На этих этапах вы учитесь целенаправленно удерживать внимание на выбранном объекте, не отвлекаясь. Это приобретаемый навык, который далеко превосходит наши обычные способности, и у Джеймса были все основания поражаться тому, насколько сильно сосредоточение опытных практиков. Но любой человек способен развить эту способность путем систематических тренировок. Хирурги, шахматисты, профессиональные спортсмены и авиадиспетчеры также служат примером тех, кто развил необыкновенное, устойчивое внимание. Но устойчивое внимание опытных медитирующих отличается: практики медитации способны удерживать внимание на объекте вне зависимости от того, насколько важен для них этот объект. Кроме того, качество внимания тренированных профессионалов соответствуют четвертом этапу (первой вехе). Чтобы подняться на более высокие уровни, необходимы техники, которые есть только в медитации. То есть опытный медитирующий может превзойти хирурга в мастерстве концентрации.]  [28:  В традиционных палийских описаниях на этом месте начинается parikamma samādhi. Слово samādhi часто переводят как «сосредоточение», подразумевая особый вид сосредоточения, развиваемый в медитации, а буквально это слово значит «собирание» ума. Parikamma значит «начальный», «первый», «предварительный». Samādhi начинается именно на четвертом этапе; раньше его нет.] 


Опытный практик: этапы с четвертого по шестой
Четвертый этап: непрерывающееся сосредоточение, устранение грубого отвлечения и притупленности ума
Теперь ваше сосредоточение на дыхании более или менее непрерывно, но вы все еще переключаетесь на всевозможные посторонние объекты, быстро возвращаясь обратно. Когда отвлечение становится основным объектом сосредоточения, оно смещает другой объект на задний план. Это называется грубым отвлечением. Но когда ум успокаивается, может возникнуть другая проблема, сильная притупленность. Чтобы устранить и то, и другое, необходимо развить непрерывную бдительность, чтобы замечать их присутствие.
Цели: устранить грубые отвлечения и сильную притупленность ума.
Препятствия: отвлечения, боль и неудобство, интеллектуальные постижения, эмоционально заряженные видения и воспоминания.
Развиваемые навыки: непрерывная бдительность, позволяющая вам исправлять медитацию, пока тонкие отвлечения не стали грубыми и тонкая притупленность не стала грубой. Вы также учитесь работать с болью, очищаете ум от травм прошлого и вредоносных факторов.
Результат: грубые отвлечения больше не оттесняют дыхание на задний план, ощущение дыхания не тускнеет и не искажается сильной притупленностью ума.
Пятый этап: преодоление тонкой притупленности и усиление памятования
Вы преодолели грубые отвлечения и сильную притупленность, но все еще склонны соскальзывать в устойчивую тонкую притупленность. Из-за нее ощущение дыхания делается менее четким и тускнеет периферийное осознавание. Оставаясь незамеченной, тонкая притупленность заставляет вас переоценить себя и преждевременно начать работу над следующим этапом, что приводит к притупленному сосредоточению. Вы узнаете только жалкое подобие следующих этапов, и ваша практика зайдет в тупик. Чтобы устранить тонкую притупленность, необходимо отточить внимательность и бдительность.
Цели: преодолеть тонкую притупленность, усилить осознанность.
Препятствия: трудно распознать тонкую притупленность, из-за чего возникает иллюзия устойчивого внимания и соблазн остаться в этом приятном состоянии.
Развиваемые навыки: все более сильная и непрерывающаяся внутренняя осознанность, которая отслеживает тонкую притупленность и устраняет ее. Новая техника проверки тела поможет усилить осознанность.
Результат: вы способны поддерживать осознанность или даже развивать ее в каждую сессию медитации.
Шестой этап: устранение тонких отвлечений
Здесь у вас уже довольно устойчивое сосредоточение, но вы все еще переключаетесь с объекта медитации на тонкие отвлечения на заднем плане. Теперь вы готовы вывести свое внимание на совершенно новый уровень, где нет ни малейшего тонкого отвлечения. Вы достигнете исключительного сосредоточения на объекте медитации — его также называют однонаправленным сосредоточением.
Цели: преодолеть тонкие отвлечения и развить метакогнитивную внутреннюю осознанность.[footnoteRef:29] [29:  Пали: sati-sampajañña. Метакогнитивным знанием называется знание человека о его собственной познавательной системе, а также умение управлять ею. — Прим. пер.] 

Препятствия: сосредоточение склонно переключаться на вечный поток отвлекающих мыслей и прочих ментальных объектов в поле периферийного осознавания.
Развиваемые навыки: более четкое, чем раньше, определение поля своего внимания, и игнорирование всего за пределами поля, пока тонкие отвлечения не угасают. Развитие значительно более тонкой и избирательной внутренней осознанности, которая называется метакогнитивной. Вы также используете метод «ощущения всего тела вместе с дыханием», чтобы далее устранять возможные отвлечения.
Результат: тонкие отвлечения устранены почти полностью, достигнуто непоколебимое однонаправленное сосредоточение, сопровождающееся четкой осознанностью.
Вторая веха: длительное однонаправленное сосредоточение
Освоив этапы с четвертого по шестой, вы больше не переключаетесь с дыхания на отвлечения на заднем плане. Вы способны сосредоточиться на объекте медитации, исключая из поля внимания все остальное, и это поле стабильно. Полностью ушла притупленность, а осознанность приняла форму мощной метакогнитивной внутренней осознанности. Это значит, что теперь вы осознаете состояние своего ума в каждый момент времени, даже когда сосредоточены на дыхании. Вы достигли двух важных целей практики медитации: устойчивого внимания и мощной осознанности. Эти способности делают вас опытным практиком: вы достигли второй вехи.

Переходная стадия
Седьмой этап: однонаправленное сосредоточение и собранность ума
Теперь вы способны исследовать любой объект независимо от того, насколько широкий или узкий фокус внимания выберете. Но вам необходимо сохранять бдительность и с непрерывным усердием предотвращать появление тонких отвлечений и тонкой притупленности.
 Цели: спонтанно поддерживаемое однонаправленное сосредоточение и можная осознанность.
Препятствия: отвлечения и притупленность вернутся, если вы перестанете прилагать усилия. Необходимо продолжать стараться, пока однонаправленное сосредоточение и осознанность не дойдут до автоматизма: тогда усилия более не будут нужны. В это время обычно возникают скука, беспокойность и сомнения. Странные ощущения и непроизвольные телодвижения также могут отвлечь вас от практики. Следующая трудность — понять, когда можно прекратить усилия. Приложение усилий настолько входит в привычку, что бывает трудно остановиться.
Развиваемые навыки:[footnoteRef:30] терпеливая и усердная практика приведет вас на порог спонтанности. Она поможет миновать скуку и сомнения, странные ощущения и непроизвольные телодвижения. Если вы будете время от времени целенаправленно приостанавливать усилия, то поймете, когда усилия и бдительность больше будут не нужны. Тогда можно тренироваться отпускать стремление все контролировать. Данному этапу добавляют разнообразия практики постижения и дхьяны. [30:  Начиная с седьмого этапа, вы более не развиваете новых навыков, но изучаете новые способы применения тех же навыков.] 

Результат: вы способны прекратить все усилия, при этом ум по-прежнему остается бесподобно устойчивым и ясным.
Третья веха: спонтанно устойчивое внимание
Третья веха отмечает момент, когда у вас получается спонтанно поддерживать однонаправленное сосредоточение и сильную осознанность.[footnoteRef:31] Это состояние называется гибкостью ума и возникает благодаря совершенному успокоению различающего ума, то есть внутренний разговор и анализирование на данном этапе прекращаются. Разные части ума более не сопротивляются и не заняты другими делами, и разнообразные ментальные процессы начинает объединять общая цель. Это объединение ума означает, что ум больше не сражается сам с собой, а функционирует скорее как связное, гармоничное целое. На этом завершается ваш переход из состояния опытного практика в состояние мастера медитации.[footnoteRef:32] [31:  Ум, способный спонтанно поддерживать устойчивое однонаправленное внимание и сильную осознанность, — это послушный ум. Буддийские сутры описывают его как гибкий (mudubhūta) и податливый (kammanīya). Гибкость — это способность внимания устойчиво пребывать на объекте, на который оно направлено, сохраняя яркую и четкую, непритупленную осознанность. Податливость ума — это его способность свободно переключаться с одного объекта на другой, не теряя устойчивости. Это также способность просто и открыто наблюдать, замечая все, что попадает в поле осознания, но не увлекаясь ничем. Когда вы направляете осознанность послушного ума вовнутрь и таким образом исследуете действия и состояния ума (т.е. используете метакогнитивную внутреннюю осознанность), послушный ум также называется «высшим умом» (mahaggatam citta).]  [32:  Это начало сосредоточения, называемого upacāra («доступ»); высшая точка его развития находится на десятом этапе. «Доступ» означает, что дхьяна (погружение) и випашьяна (постижение) легко доступны в таком сосредоточении.] 
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