Третий этап: продление сосредоточения, устранение забывчивости
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На третьем этапе ваша цель — устранить забывчивость и не засыпать. Породите намерение часто применять внутреннюю бдительность, еще до того, как вы забудете о дыхании или задремлете, и намерение исправляться, как только вы заметите, что отвлекаетесь или что внимание притупляется. Также зародите намерение поддерживать периферийное осознавание, при этом как можно внимательнее следя за дыханием. Эти три намерения и вызываемые ими действия — просто продолжение и развитие практики, которую вы выполняли на втором этапе. Когда эти намерения и действия войдут у вас в привычку, вы почти перестанете забывать о дыхании.
На третьем этапе медитирующий монах догнал слона настолько, что смог накинуть ему на шею веревку: это значит, что сила осознанности начинает укрощать ум. У слона на спине появился кролик: он символизирует тонкую притупленность, из-за которой вам хочется дремать и вы засыпаете. И слон, и обезьяна, и кролик оглядываются на монаха: это значит, что его усилия начинают приносить плоды.
· У слона побелели голова, уши и хобот: препятствия и проблемы не так сложны, как раньше.
· У обезьяны теперь белая голова: это значит, что периоды блуждания ума сократились, и вы реже забываете об объекте медитации.
· У кролика белая мордочка: это указывает на то, что медитирующий начал замечать притупленность вовремя, пока она еще не усилилась настолько, чтобы усыпить его.
· Языки пламени символизируют усилия, необходимые для перехода на четвертый этап.

Цели практики на третьем этапе
В начале третьего этапа вы способны дольше, чем раньше, удерживать внимание на дыхании. Ум все еще иногда блуждает, но уже не так подолгу. Просто продолжайте выполнять то, чему научились на втором этапе, и в конце концов блуждание ума совершенно прекратится.
На данном этапе главная цель — преодолеть забывчивость. Для этого понадобятся техники наблюдения за дыханием и проведения связей, которые позволят вам активно сосредотачиваться на объекте медитации и продлевать время непрерывного сосредоточения; кроме того, практики называния и проверки помогут развить внутреннюю осознанность. Эти техники позволяют вам заметить отвлечение прежде, чем оно заставит вас забыть о дыхании. Вы также научитесь работать с болью и сонливостью, которые часто возникают на этом этапе.
Третий этап считается пройденным, когда вы перестанете забывать о дыхании. Это первая важная веха в практике: достижение непрерывного сосредоточения на объекте медитации.

Как происходит забывание
В поле осознания у нас находится не только объект медитации, но и многое другое. Там есть осознание физических ощущений и предметов вокруг вас, а также постоянный поток мыслей и чувств. Все это потенциально может отвлечь вас, но в действительности вас отвлекает то, что соревнуется с объектом медитации за ваше внимание. Когда внимание переключается с дыхания на звук, с дыхания на мысль, чувство или физическое ощущение и хотя бы немного колеблется между двумя объектами, это считается отвлечением. Обычно в любой момент времени в поле осознания присутствует несколько отвлекающих объектов. Возможно, вы не замечаете, как отвлекаетесь, поскольку внимание перескакивает очень быстро. Тем не менее из-за этих переключений внимание рассеивается, и вы отвлекаетесь. Такие отвлечения могут заставить вас забыть о дыхании.
_________________________________________________________________________
Отвлечением называется любой объект, соперничающий с объектом медитации за ваше внимание. Чтобы перестать забывать о дыхании, необходимо понять, как происходят отвлечения, и работать с ними.
_________________________________________________________________________
Существует два вида отвлечений — тонкие и грубые. Они отличаются по тому, как долго длится отвлечение и как долго — сосредоточение на дыхании. Когда отвлечение занимает меньше времени, а в фокусе внимания преимущественно находится объект медитации, это тонкое отвлечение. Вместе тонкие отвлечения и периферийное осознавание составляют «фон» сознательного опыта. Однако если одно из отвлечений выходит на передний план и большую часть времени вы сосредоточены на нем, так что объект медитации оказывается оттеснен назад, такое отвлечение становится грубым.
_________________________________________________________________________
Тонкими называются те отвлечения, которые остаются на заднем плане. Грубые отвлечения выходят на передний план, вытесняя объект медитации.
_________________________________________________________________________
Когда вы следите за дыханием, внимание переключается между дыханием и разнообразными, постоянно изменяющимися тонкими отвлечениями на заднем плане. Рано или поздно возникает тонкое отвлечение, достаточно интересное, чтобы перетянуть фокус внимания с объекта медитации на себя. В этот момент тонкое отвлечение переходит в грубое, и объект медитации уходит на задний план. Сначала внимание будет переключаться между грубым отвлечением и объектом медитации. Но поскольку отвлечение вызывает больше интереса, вы уделяете ему все больше внимания. В конце концов вы совсем перестанете возвращаться к объекту медитации. Несмотря на то, что вы перестали следить за дыханием, некоторое время оно еще может оставаться в периферийном осознании. Однако чем дольше ваше внимание поглощено грубым отвлечением, тем меньше вы осознаете дыхание, пока оно совершенно не пропадает из поля осознания.
_________________________________________________________________________
Тонкие отвлечения присутствуют всегда. Если одно из них становится грубым и захватывает ваше внимание достаточно сильно или достаточно долго, это заставляет вас забыть о медитации.
_________________________________________________________________________
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Заметка 16. Механизм забывания: сначала внимание начинает переключаться с объекта медитации на отвлекающий объект и обратно.
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Поскольку появляется что-либо более интересное, чем дыхание, вы сильнее сосредотачиваетесь на новом объекте.
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В конце концов вы совсем перестаете возвращаться вниманием к объекту медитации, и тогда вы о нем забываете.
_________________________________________________________________________
Забывание часто происходит постепенно, но если отвлекающая мысль или отвлекающее чувство очень сильные, они способны быстро и сильно захватить внимание, так что объект медитации мгновенно исчезает из сознания. Независимо от того, быстро или медленно происходит забывание, результат один и тот же: вы забываете о дыхании, а также о том, что вы делали. Затем, когда вам надоедает то отвлечение, внимание перемещается на что-либо другие. Так ум начинает блуждать.

Устранение забывчивости
Чтобы преодолеть забывчивость, следует замечать отвлечения прежде, чем они заставят вас забыть о медитации. Для этого сперва необходимо продлить время сосредоточения на дыхании, чтобы вы могли заглянуть в свой ум и увидеть происходящее в нем. Устойчивое внимание можно сохранить дольше, применяя технику наблюдения за дыханием, которую вы изучили на втором этапе. Однако теперь вы будете наблюдать за ощущениями от дыхания в значительно больших подробностях и освоите технику связывания, которая также имеет отношение к наблюдению. Чтобы устранить забывчивость, крайне важно также развивать внутреннюю осознанность. С ее помощью вы сможете замечать отвлечения, которые вскоре могли бы заставить вас забыть о дыхании. Практики называния и проверки позволят вам развить этот навык.
_________________________________________________________________________
Чтобы преодолеть забывчивость, сперва необходимо научиться дольше сохранять устойчивое внимание, активно сосредотачиваясь на дыхании, чтобы вы могли заглянуть в свой ум и увидеть происходящее в нем.
_________________________________________________________________________
Нетренированный ум можно представить в виде волнующегося моря. Сосредоточение на дыхании — это якорь, удерживающий нашу лодку, чтобы мы могли устоять на ногах и осмотреться вокруг. Пока мы не в состоянии сохранить сосредоточение дольше чем на несколько вдохов и выдохов, якорь держит ненадежно, и лодку качает. Нас смывает волной прежде, чем мы успеваем что-либо сделать. Но если мы можем сосредоточиться на более долгое время и придать лодке устойчивости, то увидим приближающуюся волну и развернемся, чтобы смягчить удар или уклониться от него. Эта аналогия помогает понять, как длительное сосредоточение и внутреннее осознавание могут устранить отвлечения прежде, чем те заставят вас забыть об объекте медитации.
_________________________________________________________________________
Длительное сосредоточение и внутреннее осознавание позволяют устранять отвлечения прежде, чем те заставят вас забыть об объекте медитации.
_________________________________________________________________________
Удержать внимание помогают наблюдение и связывание
Наблюдение и установление связей — это методы, которые пригодятся вам на многих этапах, придающие вниманию устойчивость, а объекту медитации — ясность и четкость. На данном этапе они нужны, чтобы дольше удерживать внимание на объекте медитации, при этом не теряя периферийного осознавания. Оба метода подразумевают, что ум получает ряд простых заданий или играет в «игры», благодаря которым ему интереснее следить за дыханием. Так вы противодействуете склонности отвлекаться от дыхания на что-либо другое. Наблюдение и связывание всегда следует выполнять расслабленно, не напрягаясь специально.
Наблюдение
На каждом следующем этапе вы будете наблюдать за дыханием все внимательнее, стараясь уловить как можно больше подробностей. На втором этапе вы определяли начало и конец вдоха и выдоха, а также паузы между ними. На третьем этапе ваша первая цель — с равной ясностью различать каждый из этих элементов (если вы еще не достигли этой цели).
Когда вы пытаетесь с равной ясностью воспринимать весь цикл дыхания, может показаться, что вы словно заставляете себя дышать так, чтобы некоторые элементы цикла были заметнее. Действительно, дыхание изменится вследствие того, что вы за ним наблюдаете. Когда вы целенаправленно стараетесь четче различить определенные элементы, бессознательно ум пытается помочь, увеличивая их. Это совершенно нормально, если вы не делаете этого специально. Этот нюанс важен. Если вы специально, сознательно не меняли ритм дыхания, не попадайте в стандартную ловушку: не считайте себя автором, если на самом деле это не вы. Когда ритм дыхания изменяется из-за бессознательных процессов (пусть это и отвечает вашим сознательным целям), «вы» его не меняли, поэтому не вмешивайтесь. Просто отметьте изменение, сохраняйте непредвзятость и оставайтесь пассивным наблюдателем, позволяя дыханию продолжаться как есть. Ощущения могут ослабеть, даже исчезнуть в одной ноздре или же появляться то в одной, то в другой ноздре. Это тоже совершенно нормально, и с этим ничего не нужно делать.
Когда вы сможете наблюдать за всеми основными элементами дыхательного цикла, воспринимая их ясно и четко, вам потребуется более сложная задача. Далее вы будете практиковаться в распознавании отдельных ощущений, из которых состоит каждый вдох и выдох. Для начала внимательно наблюдайте за ощущениями между началом и концом вдоха до тех пор, пока не сможете каждый раз различать там три или четыре разных ощущения. Продолжайте следить за остальной частью цикла дыхания, воспринимая его так же ясно, как раньше. Когда вы будете в состоянии различать несколько ощущений при каждом вдохе, сделайте то же самое для выдохов. Породите намерение ясно и четко воспринимать дыхание и осознавать даже мелкие подробности. Если вы что-либо пропустите, не переживайте: у вас всегда есть возможность исправиться на следующем цикле вдох-выдох.
Чем дольше вы будете практиковаться, тем больше ощущений сможете различать. Возможно натренироваться так, чтобы стабильно различать от четырех до десяти ощущений на каждом вдохе и чуть меньше на выдохе (поскольку тогда ощущения слабее). Однако это не значит, что вы обязательно заметите именно такое количество ощущений. Не так уж важно, сколько ощущений у вас получится воспринять. Важно, что восприятие обостряется, что вы сохраняете заинтересованность и сосредоточение. Достигая новых результатов, при необходимости можно дополнительно повышать детальность восприятия, чтобы ум всегда оставался включен в активную работу.
Пока вы все более внимательно следите за дыханием, крайне важно сохранять внешнюю осознанность. Это может оказаться непросто. Когда вы очень сосредоточены на чем-либо, осознание физических ощущений и внешних раздражителей склонно естественным образом сокращаться. Не допускайте этого, поскольку из-за низкой внешней осознанности вы станете более подвержены забывчивости и сонливости. Кроме того, одновременная тренировка внимания и периферийного осознавания повышает общую силу сознания (см. Первое дополнение). Ее необходимо повысить, чтобы впоследствии успешно проходить более высокие уровни практики. Наконец, если вы максимально расширите поле своего осознания, то обретете возможность Постижения уже на ранних этапах. Вы не просто следите за дыханием, но наблюдаете за деятельностью всего ума в целом и благодаря этому учитесь.
Установление связей
Когда у вас получится ясно различать ощущения от дыхания и с легкостью наблюдать за ними, вероятно, потребуется новая трудная задача, чтобы подогреть вашу заинтересованность. По этой причине мы обратимся к технике установления связей сейчас, хотя обычно ее применяют более продвинутые практики. Связывание — это более расширенная практика наблюдения, в которую включено проведение сравнений и формирование ассоциаций.
Наблюдая за полным циклом дыхания, начните со следующего: обратите внимание на две паузы и определите, которая из них длиннее, а которая — короче. Затем сравните вдохи с выдохами: их продолжительность одинакова, или что-то длится дольше? Когда вы сможете ясно оценивать длительность этих элементов цикла дыхания, усложните себе задачу: обратите внимание на то, как ощущения меняются со временем. Вдохи и выдохи стали длиннее или короче, чем раньше? Если вдохи раньше были дольше выдохов, это по-прежнему так? Удлинились или сократились паузы между вдохами и выдохами? Которая пауза теперь длится дольше?
На четвертом и пятом этапах внутренняя бдительность будет достаточно развита, чтобы вы могли начать устанавливать связи между особенностями дыхания и своим состоянием ума. Когда вы чувствуете, что ум возбужден и много отвлекается, спросите себя: вы дышите быстрее или медленнее, глубже или поверхностнее, более или менее заметно по сравнению с тем, когда ум спокоен? Насколько медленно и глубоко вы дышите, когда подступает сонливость? Волнение, отвлечение, сосредоточение и притупленность отражаются на выдохе сильнее или иначе, чем на вдохе? Они сильнее влияют на паузу перед вдохом или перед выдохом? Сравнивая таким образом, вы не просто исследуете дыхание, совершенствуете внимание и придаете ему устойчивости. Кроме этого, вы осваиваете новый способ замечать тонкие, изменчивые состояния ума и более полно осознавать их.
Мы продолжим практики наблюдения и проведения связей на четвертом и пятом этапах, поэтому не задавайте себе слишком высокую планку прямо сейчас. Возможно, вы даже сочтете связывание не очень нужным на данном этапе. Однако для некоторых практикующих оно может оказаться полезным уже сейчас, поэтому мы описали его здесь.

Молчаливое наблюдение за дыханием и проведение связей
Описывая второй этап, я упомянул, что следить за дыханием может быть удобнее, если проговаривать что-либо про себя. Теперь вы знаете, что значительная доля умственной деятельности принимает форму ментального разговора. Словно спортивный комментатор, рассуждающий о ходе матча, вы используете внутренний диалог, чтобы следить за движением внимания и оценивать уровень осознанности. Однако вы, вероятно, также заметили, что внутренний разговор может мешать. Он подвижен и текуч, как ртуть, переключаясь с исследования дыхания на какую-либо ассоциацию, затем на другую. И вот ум уже блуждает — вниз по кроличьей норе! Поэтому, хотя иногда внутренний диалог допустим, на данном этапе лучше начать сокращать его объем и ценить мир и тишину, окутывающие дыхание. Вы увидите, что по-прежнему в состоянии следить за происходящим и без слов продолжать думать об объекте медитации.
Развить внутреннюю осознанность позволяют называние и проверка
Пока вы работали над своей внешней осознанностью: ее следует сохранять и далее. Теперь настало время добавить внутреннюю осознанность. Она позволит вам осознавать, что происходит в уме, пока вы продолжаете внимательно следить за дыханием. Способность к внутренней осознанности возможно развить с помощью практик называния и проверки.
_________________________________________________________________________
Развивайте внутреннюю осознанность. Она позволит вам осознавать, что происходит в уме.
_________________________________________________________________________
Называние
До сих пор вы полагались на спонтанные проявления внутренней осознанности, когда в определенный момент как будто «пробуждались», замечая, что забыли о медитации и ум начал блуждать. Вы давали позитивное подкрепление этим спонтанным событиям и таким образом учились все раньше ловить себя на блуждании ума, благодаря чему теперь он блуждает не дольше нескольких секунд. Однако, скорее всего, вам пока не хватает осознанности на то, чтобы вспомнить, какой именно объект отвлекал вас перед «пробуждением». У вас достаточно сознательных сил, чтобы «очнуться», но недостаточно, чтобы вспомнить, что происходило в уме. Похоже на то, как если бы вас вдруг спросили, о чем вы думаете, а вы просто не можете вспомнить.
Усилить внутреннюю осознанность вам позволит метод называния, с помощью которого вы потренируетесь определять отвлечение именно в тот момент, когда вы осознаете, что отвлеклись от наблюдения за дыханием. Например, если вы ловите себя на мысли о еде или о вчерашних событиях, дайте этому отвлечению какое-либо нейтральное название: «мысли», «планы» или «воспоминания». Простые, нейтральные названия с меньшей вероятностью наведут вас на размышления и, следовательно, скорее всего, они не отвлекут вас. Если вы поймали себя на длительных размышлениях, называйте только последнюю мысль в цепочке. Кроме того, никогда не анализируйте то, что вас отвлекло, поскольку это лишь послужит дополнительным отвлечением. Дайте название отвлекшему вас объекту и мягко верните фокус внимания обратно, на дыхание.
Последнее, о чем вы думали перед тем, как очнуться от блуждания ума, зачастую отличается от того, что изначально отвлекло вас от дыхания. Однако со временем ум будет блуждать реже, и та мысль, которую вы заметите и назовете, будет именно той, на которую вы изначально отвлеклись. Рано или поздно с помощью практики называния вы укрепите внутреннюю осознанность настолько, что сможете всегда заранее определять, какие объекты с наибольшей вероятностью отвлекут вас. В конце концов внутренняя осознанность разовьется настолько, что будет предупреждать вас об отвлечении еще до того, как оно заставит вас забыть о практике.
Как продлить время сосредоточения и повысить внутреннюю осознанность
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_________________________________________________________________________
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Заметка 17. Обозначение. Потренируйтесь давать этому отвлечению короткое и простое название.
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Затем отпустите отвлекший вас объект и вернитесь к сосредоточению на дыхании.
_________________________________________________________________________
Проверка
Следующий шаг к развитию внутренней осознанности — выполнение проверки с помощью внутреннего внимания. Не ждите, как раньше, пока внутренняя осознанность появится сама, а целенаправленно обратите внимание вовнутрь, чтобы понять, что происходит в уме. Для такой проверки необходимо, чтобы ваше сосредоточение было длительным и устойчивым. Именно поэтому на данном этапе столь важны наблюдение и проведение связей. Эти техники добавляют вниманию устойчивости, благодаря чему вам легче быстро перенаправить внимание и взглянуть на происходящее в уме.
_________________________________________________________________________
Вместо того, чтобы ждать самопроизвольного появления внутренней осознанности, периодически выполняйте проверку при помощи внутреннего внимания.
_________________________________________________________________________
Действительно, выполнение проверки отвлекает вас от дыхания, но, когда вы делаете паузу, чтобы оглянуться на все происходящее в уме, вам необходимо это отвлечение. На данном этапе это совершенно нормально; более того, это ключ к развитию внутренней осознанности. По сути, вы тренируете и укрепляете внутреннюю осознанность с помощью внимания, вводите осознание деятельности ума в привычку. Как вы помните из Первого дополнения, периферийное осознавание пропускает через себя невероятные объемы информации, отбирая из них то, что заслуживает внимания. Но внимание также тренирует периферийное осознавание понимать, какие именно темы являются важными. Например, если вы интересуетесь спортивными автомобилями, то в какой-то момент начинаете замечать их всякий раз, когда они появляются у вас в поле зрения. А в данном случае, если вы особенно интересуетесь тем, что происходит у вас в уме, в частности, тем, присутствуют ли грубые отвлечения, вы тренируете осознанность, чтобы она предупреждала вас об их присутствии.
Выполнение проверки не только усиливает внутреннюю осознанность, но и позволяет вам устранять грубые отвлечения прежде, чем они нарушат ваше сосредоточение. Вы специально переключаете внимание, чтобы «сделать снимок» текущего состояния ума и проверить, нет ли там отвлекающего объекта, который вот-вот заставит вас забыть о дыхании. Заметив грубое отвлечение, сильнее сосредоточьтесь на дыхании, чтобы не забыть о нем. Возможно, также будет полезно, если вы дадите отвлечению какое-либо название, прежде чем продолжить сосредоточение на дыхании.

Как преодолеть забывчивость с помощью проверки
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Проверка всегда должна быть очень мягкой и быстрой. Направьте внимание вовнутрь ума, чтобы оценить, насколько он в данный момент рассеян. Есть ли грубые отвлечения? Если да, это говорит о том, что вы рисковали забыть о дыхании. Заметив грубое отвлечение прежде, чем оно полностью увлечет ваше внимание, вернитесь к дыханию и сосредоточьтесь сильнее. Это не даст вам забыть. Иногда грубое отвлечение достаточно просто распознать, чтобы оно ушло само собой. Если оно не уходит, то, чтобы противодействовать ему, направьте все свое внимание на дыхание. Если отвлечение все еще присутствует, просто повторяйте эти простые действия.
Тренируйтесь регулярно выполнять проверку с применением внутреннего внимания. Для начала попробуйте выполнять ее примерно через каждые пять циклов дыхания — но не подсчитывайте их. Проверка должна войти у вас в привычку. Каждый раз внимательно проверяя себя, вы повышаете силу и надежность внутренней осознанности. Кроме того, чем чаще проверка приводит к обнаружению грубого отвлечения и к усилению сосредоточения, тем реже вы будете забывать о дыхании.
Объединение изученных практик
Каждая из этих практик сама по себе повышает внутреннюю осознанность, но они также могут выполняться вместе, чтобы преодолеть забывчивость. Называя отвлечения, вы тренируете осознанность определять, к каким отвлечениям следует отнестись с особой осторожностью в будущем, выполняя проверку. Можно сказать, что называние помогает внутренней осознанности узнавать «врагов в лицо» — узнавать те опасные объекты, которые захватывают внимание и заставляют вас забывать о практике.
Выполняя проверку, вы также можете выполнять называние. Если при проверке вы заметили, что какие-либо мысли, воспоминания или эмоции вот-вот увлекут вас, дайте им простое название и направляйте внимание обратно на дыхание, пока отвлечение не потускнеет. Но помните: не надо пытаться полностью устранить отвлекающие объекты из поля осознания. Для них допустимо появляться где-то на заднем плане, пребывать и исчезать. Если вы проявите усердие, то к четвертому этапу внимание будет совершенно устойчиво, и с помощью внутренней осознанности вы сможете охватить все просторы своего ума.

Боль и неудобство
Когда вы будете увеличивать время медитационной сессии, вы столкнетесь с болью и прочими неприятными ощущениями, такими как онемение, покалывание или зуд. Ваше тело не привыкло долго неподвижно сидеть. В повседневной жизни мы не очень активно двигаемся, но все же можем ерзать или что-либо теребить. Даже во сне мы ворочаемся, чтобы было удобнее. Однако хорошая новость в том, что со временем сидеть неподвижно станет легче. Более того, в конце концов физическое неудобство уйдет вовсе. Сидеть без движения станет таким наслаждением, что вам придется делать над собой усилие, чтобы пошевелиться. Но чтобы привыкнуть к настоящей неподвижности, требуется уделить время на тренировку.
Поэтому всегда садитесь как можно удобнее и вносите корректировки в свою позу, чтобы свести неудобство к минимуму (см. описание первого этапа). Когда появятся неприятные ощущения, игнорируйте их, сколько можете. Не поддавайтесь желанию пошевелиться, чтобы снять дискомфорт. Когда его уже будет невозможно игнорировать, направьте внимание на боль и сосредоточьтесь на ней. Помните: тренируя ум, важно всегда целенаправленно выбирать, на чем сосредоточить внимание. Поэтому, когда отвлечения, будь то физическая боль или звук отбойного молотка за окном, уже невозможно проигнорировать, сознательно делайте их объектом своей медитации.
Сохраняя неподвижность, наблюдайте за неприятным ощущением, насколько вам хватит сил. Если ощущение пропадет или ослабеет настолько, что вы сможете его игнорировать, вернитесь к наблюдению за дыханием. Если же, напротив, желание подвигаться станет невыносимым, заранее решите, когда вы пошевелитесь (например, после следующего выдоха) и какое именно движение сделаете (например, пошевелите ногой или почешетесь), а затем внимательно наблюдайте за тем, как совершаете это движение.
Часто бывает, что после того, как вы пошевелитесь, неудобство быстро возникает опять в том же самом месте или в другом. Когда вы обнаружите, что все повторяется, у вас пропадет желание двигаться, так как вы поймете бессмысленность этого занятия. Вам станет легче терпеть боль и дольше исследовать ее.
На четвертом этапе, когда боль и неудобство будут отвлекать вас еще сильнее, мы вернемся к их обсуждению. Пока просто помните, что, медитируя на эти безвредные источники боли и наблюдая, как сопротивление и нетерпеливость создают страдание, возможно постичь природу желания. Со временем вы откроете для себя глубокую истину: в жизни, как и в медитации, физическая боль неизбежна, но все виды страдания мы выбираем сами.

Притупленность ума и сонливость 
Когда вы сможете дольше удерживать устойчивое внимание, вы столкнетесь с проблемой сонливости и засыпания. Почему притупленность ума возникает именно тогда, когда сосредоточение начинает совершенствоваться? Первая причина в том, что, медитируя, вы сознательно обращаете внимание вовнутрь ума. Но вся жизнь приучила нас к тому, чтобы ассоциировать погружение в себя с засыпанием. Вторая причина в том, что обычно ум несколько возбужден, и когда у вас получается укротить и успокоить ум, ваш общий уровень энергии падает.
_________________________________________________________________________
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Заметка 18. Если вам больно или неудобно, игнорируйте неприятные ощущения, сколько можете. Не поддавайтесь желанию подвигаться, чтобы они ушли.
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Когда неудобство уже будет невозможно игнорировать, направьте на него внимание и сосредоточьтесь на нем.
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Если желание подвигаться станет невыносимым, заранее решите, когда вы пошевелитесь и какое именно движение сделаете, а затем внимательно наблюдайте за тем, как совершаете это движение.
_________________________________________________________________________
Как многие знают, в буддизме медитацию сравнивают с тем, как при тренировке молодого слона привязывают к столбу. Сначала он рвется то в одном, то в другом направлении, пытаясь убежать. Поняв тщетность попыток, он ложится и засыпает. Аналогично, привязывая ум к объекту медитации, мы ограничиваем его естественную склонность искать развлечений, и тогда он засыпает. Как и слону, чтобы не уснуть, нетренированному уму нужны развлечения.
_________________________________________________________________________
В медитации можно столкнуться с разными степенями притупленности: от сильной сонливости до легкого ощущения растерянности. Сонливость часто впервые возникает именно на третьем этапе.
_________________________________________________________________________
В медитации можно столкнуться с разными степенями притупленности: от сильной притупленности, выражающейся как сонливость, до более тонких ощущений, таких как легкая растерянность. Сонливость часто впервые возникает именно на третьем этапе. Как и отвлечения, притупленность — это вид рассеянности. Но здесь внимание не отвлекается на другие объекты, а рассеивается в пустоте, не воспринимая совершенно ничего.
Притупленность и сонливость, которые мы сейчас рассматриваем, вызваны именно практикой медитации: важно четко различать их и притупленность, вызванную иными причинами. Совершенно очевидно, что если вы измотаны физически или умственно, заболели или не выспались, то во время медитации вас будет клонить в сон. Поэтому считайте здоровый сон важной составляющей своей практики. Важно также время, когда вы медитируете. Большинство людей чувствует сонливость после еды и после напряженной физической активности; время сразу после полудня и поздно вечером также может располагать ко сну. Если вы хорошо отдохнули и учли все остальные перечисленные факторы, однако все же ощущаете вялость, можно сделать вывод, что она связана именно с самой медитацией.
Как работать с сонливостью
В медитации сонливость обычно приводит к тому, что вы ненадолго отключаетесь. Через несколько секунд мышцы, помогавшие вам сохранять позу медитации, расслабляются, вы начинаете клевать носом или падать. Затем вы вздрагиваете — это срабатывает мышечный рефлекс, не дающий вам упасть, — и просыпаетесь. Конечно, если вы лежите или сидите в удобном кресле, то можете проспать долго. (Поэтому в медитации лучше избегать таких поз, за исключением случаев, когда из-за артрита или по другим медицинским показаниям у вас нет других вариантов.) Встрепенувшись, вскоре вы, вероятно, вновь почувствуете, как подступает сонливость, словно накрывая вас большим одеялом. Это дает вам прекрасную возможность исследовать, как возникает притупленность и как она перетекает в сонливость.
_________________________________________________________________________
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Заметка 19. Тонкая притупленность — комфортное состояние, в котором тоже возможно следить за дыханием, но сосредоточению не хватает четкости и интенсивности.
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В конце концов тонкая притупленность переходит в грубую форму, и вас начинает клонить в сон.
_________________________________________________________________________
Если вы внимательно следили за происходящим, то заметили, что стряхивать сонливость однозначно неприятно. Скорее всего, вам хотелось бы продолжить дремать. Однако если не поддаться этому желанию и вернуться к практике, то, как правило, вы окажетесь в комфортном состоянии, способные наблюдать за дыханием, хотя и не так внимательно, ясно и четко, как раньше. Это тонкая притупленность. Она в конце концов переходит в грубую форму, и тогда внимание все еще цепляется за дыхание, но оно слабо и рассеянно, и дыхание ощущается смутно. Перед тем, как заснуть, сонная медитация ощущается как попытки разглядеть что-то сквозь густой туман. Ощущения от дыхания часто искажаются, смешиваясь с полусонными фантазиями, и перед вами начинают проплывать бессмысленные образы. В конечном итоге вы засыпаете.
_________________________________________________________________________
Если вас сильно клонит в сон или если вы уже засыпали, первым делом взбодрите ум, чтобы вы были в состоянии работать с притупленностью, когда она вернется.
_________________________________________________________________________
Работа с тонкой притупленностью может оказаться весьма плодотворной, но бороться с уже возникшей грубой притупленностью — трудно. Поэтому если вас клонит в сон или если вы уже засыпали в эту сессию медитации, первым делом необходимо взбодрить ум. Тогда вы будете в состоянии работать с притупленностью, когда она вернется. Вот несколько «противоядий», приведенных в порядке возрастания их силы, чтобы вы могли взбодриться:
· Три-четыре раза сделайте как можно более глубокий вдох, на секунду задержите дыхание и через сжатые губы выдохните как можно сильнее, полностью опустошая легкие.
· Всем телом напрягитесь до легкой дрожи, затем расслабьтесь. Повторите несколько раз.
· Медитируйте стоя.
· Медитируйте при ходьбе.
· В крайнем случае встаньте и умойтесь холодной водой, затем вернитесь к практике.
Эти методы срабатывают, поскольку они стимулируют и тело, и ум, повышая число внешних раздражителей, воздействующих на ум. Говоря в общем, вы можете прибегать к любым способам взбодриться и вернуться в состояние ясной осознанности. Когда сонливость возвращается вскоре после того, как вы взбодрились, это называется «увязанием», поскольку вы словно увязаете в зыбучих песках. Это верный знак того, что вы получили недостаточный заряд бодрости. Применяйте более мощные противоядия до тех пор, пока не прогоните сонливость по меньшей мере на несколько минут. Но не перестарайтесь, иначе вы рискуете слишком взбудоражить ум!
Получив заряд бодрости и энергии, поддерживайте ум в таком состоянии, делая все, чтобы сохранить внешнюю осознанность. Вспомните: притупленность возникает в результате того, что вы чересчур глубоко уходите в себя и из-за нехватки внешних стимулов теряете энергию. Если вы обнаружите, что при сосредоточении на дыхании внешняя осознанность снижается, проблему можно решить, расширив поле осознания и включив в него физические ощущения, звуки и так далее, при этом не прекращая следить за дыханием. Однако также можно позволить дыханию отойти на второй план, ненадолго расширив поле осознания так, чтобы оно охватывало абсолютно все. Когда вы снова почувствуете, что бодры, сосредоточьтесь на ощущениях в области носа. Необходимо найти золотую середину между восприятием внешнего и внутреннего.
Еще один способ поддерживать в уме высокий уровень энергии — с помощью намерения. Сохраняйте сильное осознанное намерение ясно воспринимать ощущения от дыхания, одновременно поддерживая периферийное осознавание, и у вас будет достаточно энергии. Намерение следует породить прежде, чем начинать следить за ощущениями. Так ваше внимание не нарушится. Однако не загадывайте слишком далеко вперед. Например, во время паузы перед выдохом вы можете породить намерение наблюдать за самым началом выдоха. Начав выдох, породите намерение наблюдать за ощущениями в середине выдоха. В середине выдоха породите намерение различить конец выдоха. Проделайте все то же самое на вдохе. Чтобы такое подробное исследование получалось хорошо, потребуется тренировка. Но она заряжает ум энергией и поддерживает в вас достаточно заинтересованности, чтобы вы были менее подвержены сонливости.
_________________________________________________________________________
Внутреннее внимание способно предупредить вас о притупленности ума, прежде чем подступит сонливость и вы уснете. Каждый раз, проверяя ум на наличие грубых отвлечений, выполняйте также проверку на притупленность.
_________________________________________________________________________
Помните: притупленность всегда лучше распознать и устранить вовремя, пока она еще не слишком сильна. Внутреннее внимание, а впоследствии внутренняя осознанность, способны предупредить вас о притупленности ума, прежде чем подступит сонливость и вы уснете. Поэтому каждый раз, проверяя ум на наличие грубых отвлечений, выполняйте также проверку на притупленность. Кроме того, помните, что необходимо не просто устранить сонливость, но исследовать сущность притупленности. Следите за дыханием, а когда возникнет притупленность, то считайте это возможностью учиться и тренироваться. Со временем, благодаря вашим усилиям и тренировкам, притупленность уйдет сама собой.

Заключение
Третий этап считается пройденным, когда вы больше не забываете о медитации, ум больше не блуждает, а дыхание постоянно остается в поле осознанного восприятия. Для вашего ума это совершенно новая модель поведения. Он все еще склонен отвлекаться, но он «привязан» к объекту медитации и никогда не отходит от него слишком далеко; бессознательные ментальные процессы, поддерживающие внимательность, никогда полностью не отпускают объект медитации.
Поскольку ваше внимание больше не переключается на объекты желания и отвращения автоматически, вы в состоянии долго и целенаправленно удерживать внимание на эмоционально нейтральном объекте, таком как дыхание. Непрерывно удерживать внимание на объекте медитации — замечательная способность, поэтому вы можете порадоваться своему достижению. Теперь вы умеете то, чего не умеет большинство людей, и возможно, вы даже не думали, что способны на такое. Примите мои поздравления: вы достигли первой важной вехи и можете считаться опытным практиком!

Дополнение 3: принцип работы осознанности
Практикуя осознанность, вы достигаете двух результатов: психологического исцеления и глубинных духовных постижений. Чтобы понять, как это происходит, сперва необходимо рассмотреть роль ума в формировании личности.
_________________________________________________________________________
То, кем вы сегодня являетесь, — следствие вашего прошлого. Прошлый опыт накладывает глубокий, но неосознаваемый отпечаток на ваши мысли, эмоции и поведение в настоящем.
_________________________________________________________________________
То, кем мы сегодня являемся, — следствие нашего прошлого. Прошлый опыт накладывает глубокий, но неосознаваемый отпечаток на наши мысли, эмоции и поведение в настоящем. Обычно мы даже не думаем, что такое влияние присутствует. Вспомните, как часто в повседневной жизни мы действуем бездумно, автоматически, руководствуясь бессознательными рефлексами.[footnoteRef:1] Конечно, осознанные и неосознанные поступки взаимосвязаны: если моментально не находится автоматической реакции, приходится принимать осознанное решение о том, что сделать или сказать. Но даже осознанные решения подвергаются сильному влиянию обусловленных состояний ума, чувств и так называемой «интуиции» — глубинных убеждений о себе, о других людях, о мире, о нравственных ценностях и о самой природе реальности. Все эти обусловленные состояния незаметно оказывают мощное, но совершенно неосознанное влияние на сознательный процесс принятия решений. [1:  В книге «Введение в исследования сознания» психолог Сьюзан Блэкмор советует каждый день как можно чаще задавать себе вопрос: «Осознанно ли я это сделал?» (Blackmore, Susan. Consciousness: An Introduction. Oxford: Oxford University Press, 2003). Выполняя такую проверку, вы быстро поймете, как мало сознание управляет поведением. Начав следить за своей осознанностью, вам также придется спрашивать себя, откуда каждый раз приходит мысль спросить «Осознанно ли я это сделал?»] 

Неосознанная обусловленность похожа на набор невидимых программ. Эти программы, зачастую давние, были запущены под влиянием сознательных переживаний. Возможно, в то время ваши реакции на то переживание — мысли, эмоции, речь, действия — были адекватны. Проблема в том, что они превратились в стандартные программы, укоренившиеся в бессознательной части ума и не изменяющиеся. Они никак не проявляются, пока в какой-то момент их что-либо не спровоцирует. Тогда вы зачастую настолько поглощены самим событием и своими эмоциями, что бессознательные программы не собирают о текущей ситуации никакой новой информации. Поэтому они не меняются.
Практика осознанности работает благодаря тому, что она дает тем программам новую информацию. Насколько у вас получится перепрограммировать себя, зависит от степени осознанности. Иначе говоря, осознанность можно применять на разных уровнях. На самом базовом уровне вы просто контролируете свое поведение. Волшебство осознанности — ее сила преобразовать вас как личность — проявляется, только когда вы поднимаетесь на следующий уровень. Тогда, дольше поддерживая более высокую осознанность в повседневной жизни, вы станете действовать более осознанно, целенаправленно пребывая в настоящем моменте. На третьем уровне вы пересмотрите глубинные условия, сформировавшие вас как личность: это возможно осуществить только в медитации. На четвертом уровне вы в корне преобразуете врожденные склонности, создающие все страдание: это осуществимо исключительно через опыт Постижения.

Первый уровень: контроль поведения
В повседневной жизни мы постоянно сталкиваемся с ситуациями, в которых срабатывают готовые программы поведения. Например, если любимый человек или даже кто-то незнакомый каким-то образом задевает вас, вы можете рассердиться или обидеться. Без осознанности вы реагируете эмоционально, а не разумно и целенаправленно. Зачастую это только создает вам новые проблемы. Как минимум, у вас портится настроение и не ладится работа.
_________________________________________________________________________
Сохраняя осознанность, вы становитесь спокойнее, не так поспешно реагируете, не слишком отвлекаетесь на свои эмоции. Осознанность помогает вам видеть варианты развития событий, принимать более продуманные решения и управлять своим поведением.
_________________________________________________________________________
Но если вы можете сохранить осознанность, вы также станете спокойнее, не будете так поспешно реагировать и чрезмерно отвлекаться на свои эмоции. Осознанность помогает более внимательно относиться к своим чувствам, понимать ситуацию и возможные последствия ваших поступков, так что вам откроются позитивные способы контролировать свое поведение. Просто осознав, что страдание больше связано с эмоциональными реакциями, чем с произошедшим событием, вы уже легче отпустите негативные эмоции. Осознавая свои эмоции и принимая на себя ответственность за свою реакцию, вы сможете видеть больше вариантов развития событий, принимать более продуманные решения и управлять своим поведением. Осознавая происходящее здесь и сейчас, вы сможете замедлиться и изменить свое поведение, но это не приведет к каким-либо переменам в долгосрочной перспективе. Оказавшись в аналогичной ситуации в будущем, вы опять отреагируете автоматически — если, конечно, не проявите осознанность.

Второй уровень: снижение автоматизма и развитие восприимчивости
Всем нам хотелось бы принимать более мудрые решения. Однако если внимание и осознанность будут сотрудничать, помимо того, что вы сможете более здраво реагировать на жизненные ситуации, вы получите и другие преимущества. Истинное «волшебство» осознанности заключается совсем не в том, чтобы помогать вам принимать решения, а в том, какое необыкновенное духовное и психологическое преображение с вами произойдет. Именно поэтому практика осознанности используется сейчас в медицине, чтобы лечить всевозможные эмоциональные и поведенческие расстройства, такие как стресс, гневливость, фобии, синдром навязчивых состояний, расстройства пищевого поведения, зависимости, депрессии. Благодаря волшебству осознанности пациенты устраняют психологический корень своих проблем. Поэтому те, кто развивает осознанность, ощущают гармонию с собой и действуют не автоматически. Они лучше контролируют и осознают себя, обладают лучшими навыками общения, строят более здоровые отношения, яснее мыслят, порождают более ясные намерения, легче адаптируются к переменам.
Как работает это волшебство? Когда внимание не настолько захвачено волнующим событием, чтобы ослабить осознанность, мы в состоянии увидеть себя яснее и четче. Внимание и осознанность в режиме реального времени обеспечивают бессознательное новой информацией, актуальной прямо сейчас. Бессознательное получает информацию о том, что порождаемые им реакции в данной ситуации неуместны и скорее вредят, чем помогают. С учетом этого самые глубинные уровни бессознательного могут быть перепрограммированы. Чем дольше мы можем сохранить осознанность в конкретной ситуации, тем больше новой информации получаем, и тем легче действует волшебство осознанности.
Однако, когда событие уже произошло, волшебство осознанности не заканчивается. Сознание еще долго может продолжать воспринимать то, к каким последствиям привело то событие и как это повлияло на ваше состояние ума.[footnoteRef:2] Таким образом, важную роль играет продолжительность и устойчивость осознанности. Чем чаще вы сможете включать осознанность в аналогичных ситуациях в будущем, тем больше ее волшебство преобразит ваше обусловленное состояние. [2:  Объяснение этого механизма см. в Дополнениях 4 и 6.] 

Всякий раз, когда что-либо заставляет одну из «невидимых программ» сработать, у нас появляется шанс применить осознанность, чтобы неосознанная обусловленность была перепрограммирована. Когда мы по-настоящему осознаем свои реакции и их последствия, это может повлиять на то, как мы будет реагировать на ту же ситуацию в будущем. Когда мы вновь попадем в такую ситуацию, то отреагируем менее эмоционально, и эмоции будет легче отпустить. На событие можно отреагировать с умом, а не безумно. Снижая автоматизм своих действий, мы получаем возможность реагировать более непредвзято и осознанно. В конце концов эта искусность создаст новое обусловленное состояние.
_________________________________________________________________________
Когда мы по-настоящему осознаем свои реакции и их последствия, это может повлиять на то, как мы будет реагировать на ту же ситуацию в будущем. Всякий раз, когда что-либо заставляет одну из «невидимых программ» сработать, у нас появляется шанс применить осознанность. 
_________________________________________________________________________
Но что делать, если эмоции и условия прошлого имеют над вами такую власть, что сейчас вы не в силах изменить своих чувств и поведения? Ничего страшного. Главное — поддерживать осознанность, чтобы в бессознательное поступала новая информация, и в будущем вы сможете достичь больших успехов. Вновь и вновь прилагая усилия, вы снизите автоматизм своих реакций, возможно, даже незаметно для самих себя. Даже если вы сгоряча полностью утратите осознанность, вы можете прибегнуть к ней позже, чтобы обдумать произошедшее событие, свою реакцию и ее влияние на других людей и на вас самих. Воскресите у себя в памяти все подробности события, исследуйте их честно и не осуждая себя, и тогда запустится процесс перепрограммирования, благодаря чему в будущем вам будет легче сохранять осознанность. Это довольно сильно отличается от обычной схемы развития событий. Всегда болезненно вспоминать о ситуации, в которой вам было плохо, поэтому, как правило, люди стараются забыть о ней или, если забыть не получается, оправдать свои поступки и обвинить кого-либо другого. Это не дает жизненно важной новой информации достичь бессознательного.
[bookmark: _GoBack]Кроме того, осознанно анализировать свои поступки значит непредвзято рассматривать свои чувства в отношении сделанного. К примеру, вы понимаете, что чувствуете вину, и признаете, что это чувство — неприятное последствие ваших действий. Но не следует тонуть в этой эмоции. Если вы застрянете на самообвинении, значит, вами управляют неосознаваемые программы, и вы подкрепляете механизм их действия.
Конечно, значительно сложнее сохранять осознанность, когда это нужнее всего — в трудной ситуации. Именно поэтому необходимо целенаправленно практиковать осознанность в повседневной жизни, особенно когда это просто, например, за рулем автомобиля или за обедом. Тогда вы разовьете навык и «ментальную мышцу», чтобы сохранить осознанность перед лицом более серьезных испытаний.

Третий уровень: перепрограммирование глубинной обусловленности
В повседневной жизни, даже если вы осознанны в каждый момент времени, требуется как-либо специально воздействовать на свой неискусно обусловленный ум, чтобы перепрограммировать его. Крайне важно практиковать осознанность в повседневной жизни, но в формальной медитации такая практика еще более эффективна, поскольку там не приходится ждать, пока что-нибудь спровоцирует неосознанную программу. В отличие от повседневной жизни, в медитации ум проясняется и успокаивается, и тогда из глубин сознания на поверхность выходят всевозможные воспоминания, мысли и эмоции, которые управляют нашими неосознанными программами. Тогда их можно очистить светом осознанности.
_________________________________________________________________________
[bookmark: _Hlk6432218]Практикуя осознанность в медитации, вы достигнете большего, чем если изредка будете сопротивляться обусловленности в повседневной жизни. Теми мыслями и эмоциями, что проявляются во время медитации, обусловлен широкий спектр автоматических реакций.
_________________________________________________________________________
Перепрограммируя себя во время медитации, мы также радикально и значительно более эффективно преобразуем свои чувства, образ мышления и поведения. Причина в том, что мысли и эмоции, которые проявляются во время медитации, выступают основой всего поведения и обусловливают широкий спектр автоматических реакций. Без медитации для их проявления потребовалось бы множество провоцирующих событий. Такая фундаментальная обусловленность обычно остается глубоко скрытой, но может выйти на поверхность в тишине медитации. Следовательно, применяя осознанность в медитации, можно быстро достичь значительно больших результатов, чем если изредка сопротивляться обусловленности в повседневной жизни.
Чтобы по-настоящему понять и оценить глубинное очищение ума, полезно подумать о том, как прошлый опыт влияет на нашу жизнь в настоящем. Вспомните, что каждое событие отпечатывается в уме. Чем более эмоционально заряжено это событие, тем глубже его отпечаток. У большинства из нас накопилось много отпечатков эмоциональных или травматичных событий, которые никак не согласуются с вашим новым образом себя. Эти непроработанные куски личной истории погребены глубоко в бессознательном. Зачастую они слишком болезненны или вызывают слишком сильные внутренние противоречия, чтобы мы могли извлечь их из бессознательного и встретиться с ними лицом к лицу. Возможно, вы даже забыли о некоторых событиях, но они все еще отражаются на вашем поведении, а вы этого не замечаете.
Некоторые такие автоматические реакции могут быть полезны, но далеко не все. Даже позитивная обусловленность может проявиться в неподходящее время или неуместным образом. Рассмотрим в качестве примера психологические трудности, с которыми сталкиваются многие ветераны войны, возвращаясь к гражданской жизни: некогда полезная боевая подготовка мешает им вновь приспособиться к обычной жизни. Дело в том, что всякий раз, когда срабатывает какая-либо старая автоматическая реакция, человек испытывает мощные эмоции, заставляющие его вести себя определенным образом. Обусловленное поведение — действия и реакции — у каждого человека совершенно индивидуальны. То, что мы называем «характер», по сути, представляет собой именно этот набор моделей поведения. Иметь характер чудесно, однако у большинства людей есть определенные черты характера, не приносящие особой пользы. Некоторые черты характера просто вредны. Но с помощью осознанности мы можем очистить свою глубинную обусловленность и измениться в лучшую сторону.
Такое очищение происходит главным образом на четвертом этапе практики, но также и на седьмом.

Четвертый уровень: осознанность, постижение, конец страдания
Безусловно, ценнейшее свойство осознанности заключается в том, что она помогает полностью перепрограммировать самые глубокие из наших заблуждений о природе реальности и о том, кто мы и что мы из себя представляем. Интуиция подсказывает, что мы — обособленные личности, окруженные другими людьми и предметами, и что страдание и счастье каждого человека зависят от внешних обстоятельств. Это можно принять за здравый смысл, однако это заблуждение, обусловленное врожденной программой[footnoteRef:3] и постоянно подкрепляемое условиями культуры. Однако практикуя осознанность, мы накапливаем все больше доказательств того, что в действительности мир устроен совсем иначе. В частности, мысли, чувства и воспоминания, связанные с ощущением «себя», начинают восприниматься менее предвзято: мы понимаем, что они все время изменяются, не являются личными, существуют в разных частях ума и зачастую противоречат друг другу. [3:  Пали avijjā, санскр. avidyā. Это слово часто переводят как «неведение», но «заблуждение» — более точный перевод, поскольку проблема заключается не в отсутствии информации, а скорее в неправильном понимании реальности. Эта программа врожденная, так как в ходе эволюции живым существам было выгодно воспринимать себя отдельно от других, конкурируя с ними за еду, территорию, партнеров и т.д.] 

_________________________________________________________________________
Ценнейшее свойство осознанности заключается в том, что она позволяет нам уложить в своем сознании опыт Постижения, полностью перепрограммировать свое интуитивное восприятие реальности и того, кем мы себя считаем.
_________________________________________________________________________
Все это — опыт Постижения. Когда осознанность позволяет вам уложить этот опыт в своем сознании, она в корне меняет ваше интуитивное восприятие реальности и чудесным образом преобразует вас. Если вы считаете себя отдельным существом, которому для счастья необходимы определенные внешние вещи, то в своих поступках вы будете спонтанно руководствоваться этим чувством собственничества, причиняя вред себе и другим. Как бы парадоксально это ни прозвучало, истинная причина страдания — это именно стремление избежать страдания и погоня за удовольствием. Но если вы не станете зацикливаться на себе, то автоматически начнете действовать более непредвзято, в каждой ситуации принося благо всем участникам. Так вы узнаете истинный источник счастья и способ пресечь страдание. Так осознанность побеждает горе и печаль и освобождает ото всех страданий.
Вероятно, вы отнесетесь к моим словам скептически, и это понятно. Возможно, вы даже сомневаетесь, что подобные преобразования вообще желательны. Это нормально. Используйте осознание, чтобы пролить свет именно на данные вопросы. «Вы» — это ваши мысли? «Вы» — это ваши чувства? Продолжайте задавать себе вопросы. Совершенствуясь в медитации, вы сами найдете на них ответы.

Метафорическое представление уровней осознанности
Я приведу метафору, чтобы вам было легче запомнить разные уровни, на которых функционирует осознанность. Предположим, что вы регулярно гуляете на природе и ходите по узкой тропинке, вдоль которой растет колючий кустарник. Начиная практиковать осознанность, вы учитесь присутствовать в повседневной жизни здесь и сейчас, чтобы понимать варианты развития событий и управлять своим поведением. То есть вы уворачиваетесь от веток кустарника, чтобы не оцарапать себе лицо и не порвать рубашку шипом. Это первый уровень развития осознанности. Однако кустарник никуда не исчезает, и если вы не проявите осознанность на следующий день, то все равно поцарапаетесь. Иначе говоря, в долгосрочной перспективе ничего не изменится. Этот вид осознанности не творит чудес.
Волшебство начинается только тогда, когда осознанность выходит на второй уровень. Когда вы станете достаточно осознанны в повседневной жизни и будете удерживаться в таком состоянии достаточно долго и часто, то сознание сможет передавать информацию о текущей ситуации и последствиях ваших обусловленных поступков, чтобы она поступала в бессознательные источники этих поступков. Это создает настоящие перемены. Вы словно подрезаете ветви кустарника, загораживающие путь. Однако потребуется много работать, чтобы расчистить всю дорогу, и ветки будут все время отрастать заново.
У кустарника много ветвей, которые растут от одного общего корня. Особое волшебство, присущее третьему уровню развития осознанности и проявляющееся во время сессии медитации, подобно срезанию всего куста под корень. Вы убираете все ветви и шипы, а не только те, что непосредственно мешали вам пройти. Каждый раз, когда в медитации вы очищаете какой-либо аспект своей глубинной обусловленности, вы устраняете еще один крупный куст.
Но если корень остается в земле, из него могут вырасти новые кусты. Если вы не будете бдительны, тропинка снова зарастет. Только на четвертом уровне развития осознанности, постигнув Пробуждение, вы наконец вырвете корень, и кустарник никогда не вырастет опять.
_________________________________________________________________________
[image: ]
Заметка 20. Поэтапное развитие осознанности похоже на встречу с колючим кустарником. На первом этапе мы учимся уворачиваться от шипов.
[image: ]
На втором уровне мы подрезаем ветви кустарника.
[image: ]
На третьем уровне мы срезаем куст под корень, который остается в земле.
[image: ]
Четвертый уровень осознанности — постижение Пробуждения. Здесь мы вырываем куст с корнем.
_________________________________________________________________________
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Figure 18. Handling pain and discomfort. When unpleasant sensations
arise, ignore them as long as you can. Resist the urge to move to find
relief.
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If the urge to move becomes irresistible, decide in advance when you will
move and what movement you will make, then be very observant as you
move.
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TAKTHKOH MCIHTALWH: BaCKHO HTKO PasiivaTh MX H NPHTYIUICHHOCTS, BEISBAHHYIO HHBIMH
nprriavs. COBEPIICHHO ONEBHANO, ¥TO CCIH Bbl H3MOTAHB (BHSHYCCKH HIH YMCTBSHHO,
3aGO7eM HIN He BICHATHCE, TO BO BPEMS MeUTALNN BAC GYIeT KIOHHTS B com. TlosTomy
cunTaliTe 310poBBI con BaKHOH cocTapIIoMmeH cBoci mpakTHKiL. BaHo Taloke BPEMS, KOrta
BBl MeAHTHPyeTe. BOTBIINHCTEO TioxeH TyBCTBYET CORTHBOCTD IOGTE CABL H IIOCTE HANPIKEHHO
(usmiccKolf AKTHBROCTH; BpeMA Cpasy MOCTE MOMYZHA H MOSHO BEICPOM TAKKS MOKST
pacronarats ko cHy. EcIH BEL XpOWO OTIOXHYTH H YWIH BCS OCTATBHEIC NEpETHCICHHBIE
(paKTOPEL, OZHAKO Bee 5Ke OMYIACTE BATIOCTS, MOKHO CASTATS BBIBOL, 10 OHA CBA3AHA HMCHRO C
canoli MemTameit.

Kax pabomams ¢ connusocmsio

B MCTUTAIIHH CON-THBOCTS OGBIHO TIPHBOTHT K TOMY, 1TO BBl HHATOATO OTKTIOUACTECE.
TUepes HecKOTSKO COKYHA MBI, TOMOTABIING BaM  COXPAHSTH 103y MCTNTALLM,
PACCTAGITOTCA, Bbl HAMIHACTE KICBATH HOCOM WTH NIATATh. 3aTeM BBL BIIPATHBACTE — 5TO
CpaBATBIBACT MbIme bt pedbricie, He JAIOIHIL BaM YIIACTS, — H IpockmacTecs. Konewso, e
BB TSIHTE HITH CHINTE B YA0GHOM KPEC:e, To MOXeTe IpocnaTh 1o;ro. (ITosToy B MeuTamm
TyMIIe H3GeraTh TAKIX 03, 5a HCKTIOUCHHCM CTYWACB, KOTAQ H3-3a APTPHTA WTH MO APYTHM
MCTHIMHCKIM TIOKASAHIMM y BAC HCT IYTHX BapuanTos.) BeTpencmysmmics, mexope BBL,
BCPOATHO, BHOBB TIOTYBCTBYETE, KAK MOJCTYTIACT CORTBOCT, CIOBHO HAKPHIBAX BAC GOTBITI

OfeATOM. DTo 8T BAM MPSKPACHYO BOSMOKHOCTE HCCICAOBATS, KAK BOSHHKACT
PHTYIUICHHOCTS 1 KAK OHA IEPETEKACT B COMTHBOCTS.
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Figure 19. Subtle dullness is a comfortable state in which you can still
follow the breath but not vividly or intensely.

2159x2794 M <

-

pyC

@  Bowm

19:29
14042019

=]




image13.png




image14.png
Fnasrian

[

Beramums

Byep osmena
L e

0

o

2

3

14

15

16

7

18

1

»

2

Crpannua 26 ws 26

Ocaeuenuii pasyw - 6 - Word o = -

Boraska  Kowcrpycrop  Macer  Cawnon  Paccwunkn  Peuenswposanwe  Bua  Crpssxa @ Mowous [ Obuwii socryn

B - 2
Times NewF ~ |12 A A 4 AaB6BerT, AaB6Bsr, AabOBE 2
. 9 LAy . biumbiii| T Bes he... 3aronoso. PR
XK Uomex X B-¥-A- | aomoa g 706 T8 3 z
wpnor 5 Agsay 5 Cram 5 ~
S RSN ERRE PURE ERRE SRN SRRE ERRE SRR ST THRTERRY PRI R IR SRV

Meragoputieckoe npecTanIenme ypoBeli 0CO3HARKOCTH

1 npuBeny MeTadopy, UTOBHI BaM GEITO eIt ATIOMHHTS PASHSIC YPOBHH, Ha KOTOPEX
byHKIHOHHpYET 0co3HAHHOCTS. ITpeIIOMIOAIM, YTO BEI PEry:APHO Iy ieTe Ha IPHPOJE H XOHTE
No yskoif TPOMHHKe, BIOTS KOTOPOil PACTST KOMOWHil KycTapuk. Haumas mpaxTHKoBaTh
OCOSHAHHOCTS, BBI YHHTCCh TPHCYTCTBOBATS B NOBCCTHCBHOM JKHSHH 37cCh H Ceiuac, STOGH!
TIOHHMATS BADHAHTE! PASBHTHA COGHITHH H YNpABIATH CBOHM TOBeAcHHeM. TO ecTb BEI
YBOPAMHBACTECH OT BETOK KyCTAPHHKA, HTOGHI HE OLAPANIATS CeG¢ -HIIO H He NOPBATH PYGAIIKY
IO, DTO TIepBEIH YPOBCHD PasBHIIA 0COSHAHKOCTH, OTHAKO KyCTAPHHK HHKYIA HE HCUS3acT,
H CCTH BB HC IPOABHTE OCOSHAHHOCTS Ha CACAYIOMIHH ACHS, TO BCE aBHO Nouapanactecs. Hnaue
TOBOPA, B I0TTOCPOMHOf MIePCTIEKTHBE HIETO He HIMEHHTCA, TOT BILT OCOHAHHOCTH HE TBOPHT
yzee.

BoATMme6CTBO HAUMHACTCR TOTBKO TOF1A, KOTIA OCOSHAHHOCTS BBIXOHT Ha BTOPOfi YPOBHE.
KOr/a BEL CTAHCTE AOCTATONHO OCO3HAHHBI B TOBCCIHCBHOM KI3HH I GYCTe YACPAHBATEC B
TAKOM COCTOTHHH AOCTATONHO JOTO H UACTO, TO COSHAHNE CMOKET NICPEAABATE HHGOPMAIIHIO O
TeKyIIeii CHIYALIIH 1 NOCTCACTBIAX BAITIX 05YCIOBTCHHBIX NIOCTYTIKOB, STOGH! OHA IOCTYTATA
B 6CCCOSHATETBHEIC HCTOMHHKH STHX HOCTYTKOB. IT0 CO31ACT HACTOAIIHE NIepeNeHbL. Bst closHo
Iozpe3acTe BETBH KyCTAPHKA, SATOpAKHMBAIONIIE TyTh. OTHAKO MOTPEGYETCA MHOTO paGoTaTh,
“ITOGEL PACTHCTHTS BCiO AOPOY. H BTKH GYYT BCe BPEMS OTPACTATS 3AHOBO,

Y KycTapHiKa MHOTO BeTBelf, KOTOPEI PAcTyT OT OIHOFO OGmEro Koprsi. Ocofoe
BOMIEGCTRO, NPHCYIIIEE TPEThEMY YPOBHIO PasBHTIA 0COSHAHHOCTH H NPOBITOIIEECA BO BPEM
CeCCHI MeZTAINH, MIOXOGHO CPE3AHMIO BCETO KYCTa MOX KOpeHs. Bai ybmpacte Bee BeTsH |
IMTEL, 2 He TOMBKO Te, UTO HEMOCPEACTBCHHO MeIATH Bam mpoiith. Kaxmsiit pas, Korma 5
MCAHTANH BEl OMHINACTE KAKOH-THGO ACTICKT CBOGH TIyGHHHON OGYCIOBTCHHOCTH, BBL
YTpaHeTe ellle OHH KpYMHBI KyCT.

Ho eci KOpEHB OCTACTCS B 3€MIE, H3 HEFO MOTYT BHIPACTH HOBBIC kycTsl. Ecuu bt e
6yaeTe GmMTeToHBL, TpommMKa cHoBa 3apacter. TOMBKO Ha UCTBCPTOM YPOBHC pASBHTHA
ocosnantocTH, nocTHrRYB Ipodysscdenite, B51 HAKOHEL BBIPBETE KOPSHB, I KYCTAPHHK HHKOTAA
He BBIpACTET omATS.
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Figure 20. The different levels mindfulness works at can be compared to
dealing with a thornbush. At the first level of mindfulness, you can learn
to dodge the thornbush.
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The goal for Stage Three is to overcome forgetting and falling
asleep. Set your intention to invoke introspective attention
frequently, before you've forgotten the breath or fallen asleep, and
make corrections as soon as you notice distractions or dullness.
Also, intend to sustain peripheral awareness while engaging with
the breath as fully as possible. These three intentions and the
actions they produce are simply elaborations of those from Stage
Two. Once they become habits, you'll rarely forget the breath.
Stage Three: The meditator has caught up with the elephant enough
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IpySoe, 1 OGBEKT MCAMTAINA YXOIAT Ka 3a3HMi Wian. CHATATA BHIMAHNE 6Y AT NepekTOTaTEES
Mecty TpyGEIe OTBeeHHeM H oBexToM MeguTamum. Ho MOCKOTEKY OTEIeweHHe BImBaeT
GoTsme mHTepeca, BB YASTACTE GMY BCe GOTB BHEMAHHA. B KOHIC KOHIOB BBI COBCM
nepecTacte BosEpamaTsCA K 0bBeKTY MeAuTams. HecMoTps Ha To, w70 BBl NepectaTh obpamats
BEMMAHHC HA JBIXAHHS, HOKOTOPOC BDEMA ABXAHHC MOKST OCTABATECA B NepHEDHAHOM
ocosmammm. QZHaKQ. IeM AOTHINC Bame BHHMAHHE NOIIOMCHO TPYOBDM OTBICTCHESNM, TeM
MEHBIIE BB1 0COIHACTE ASTXAHHE, TIOKA OHO COBCPUICHNO HE NONIAZact M3 O OCOIHAHHAL

Tonxue omazesenus npucymemeyiom acezda. Ectu oduo us wicx cmanosumes zpybouse u
saveamoieaem eaue enuaNUE OOCMAMOHO CUTOHO UT JOCMAMOYHO d0720, MO 3aCMIGEIREM
eac sabeims 0 sedumau.
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Figure 16. How forgetting happens. At first your attention alternates
between the distraction and the meditation object.
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