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Ïîçíàíèå è äóõîâíûå ïðàêòèêè ñâÿçàíû ìåæäó 
ñîáîé. Äëÿ òîãî, ÷òîáû ïîëó÷èòü èñòèííûå çíàíèÿ, 
íåîáõîäèìà ìåäèòàöèÿ, à äëÿ ìåäèòàöèè è äóõîâíûõ 
ïðàêòèê íåîáõîäèìî çíàíèå. Çíàíèå – ýòî èçìåí÷èâàÿ, 
ïîäâèæíàÿ ÷àñòü åäèíîãî öåëîãî, à äóõîâíûå ïðàêòèêè – 
åãî íåèçìåííàÿ ñîñòàâëÿþùàÿ. Õîòÿ ÷åëîâåêó 
àêòèâíîñòü ãîðàçäî ïðèâû÷íåå. Ìû âñå ïðèâûêëè 
ïîëüçîâàòüñÿ ñâîèì òåëîì, óìîì è ðå÷üþ, íî ó íàñ íåò 
îïûòà âûõîäà çà èõ ïðåäåëû. Ïðèâÿçàííîñòü ê òåëó 
ïîðîæäàåò áåñïîêîéñòâî. Óì è ðå÷ü òàêæå ñïîñîáñòâóåò 
íàøåé àêòèâíîñòè.

Tî üêî â òîò ìîìåíò, êîãäà ÷åëîâåê îñîçíàåò ñâîþ 
ÍÅïðèâÿçàííîñòü ê òåëó, íà÷èíàåòñÿ íàñòîÿùàÿ 

ìåäèòàöèÿ.

Äëÿ äóõîâíûõ ïðàêòèê íåîáõîäèìî ñîçäàòü 
ïîäõîäÿùèå óñëîâèÿ. Íåîáõîäèìî çíàíèå, ïîäõîäÿùàÿ 
îáñòàíîâêà, ïîíèìàíèå îñíîâ. Ñàìàÿ áîëüøàÿ 
òðóäíîñòü ìåäèòàöèè çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òî ìû 
âûõîäèì çà ïðåäåëû óìà ñ ïîìîùüþ óìà. Äëÿ òîãî, 
÷òîáû ïðîÿñíèòü íåêîòîðûå òðóäíîñòè, âîçíèêàþùèå 
íà ïóòè ê ìåäèòàöèè, è íàïèñàíà ýòà êíèãà, äëÿ òîãî, 
÷òîáû ñ ïîìîùüþ ýòîé êíèãè ÷åëîâåê ìîã ïîãðóçèòüñÿ â 
íàñòîÿùèå ãëóáèíû ìåäèòàöèè. 

Áëàãîäàðþ Äõàíàíäæàé Êóìàðà çà ïîìîùü â 
ñîçäàíèè ýòîé êíèãè. 
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Âåëèêèå ëþäè ðîæäàþòñÿ òîãäà, êîãäà ñîçâåçäèÿ è 

ïëàíåòû íàõîäÿòñÿ â îïðåäåëåííîé êîìáèíàöèè. 

Íàñòîÿùàÿ ìåäèòàöèÿ – ýòî îñîáîå ñîñòîÿíèå, êîòîðîå 

âîçíèêàåò òîãäà, êîãäà ïðèõîäèò ïîäõîäÿùèé ñëó÷àé, 

êîãäà çâåçäû è ïëàíåòû ðàñïîëîæåíû îïðåäåëåííûì 

îáðàçîì ïî îòíîøåíèþ äðóã ê äðóãó. 

ÂÍÓÒÐÅÍÍßß È ÂÍÅØÍßß ÀÒÌÎÑÔÅÐÀ:

Äëÿ òîãî, ÷òîáû ðîäèëàñü èñòèííàÿ ìåäèòàöèÿ, 

íåîáõîäèìû ïîäõîäÿùèå âíåøíèå è âíóòðåííèå 

óñëîâèÿ, òî åñòü – ÷èñòîå ìåñòî äëÿ ïðîâåäåíèÿ 

ìåäèòàöèè, ÷èñòàÿ, ñïîêîéíàÿ îáñòàíîâêà, îäíà èç òðåõ 

ðåêîìåíäóåìûõ ìåäèòàöèîííûõ ïîç ( ïàäìàñàíà, 

âàäæðàñàíà èëè àðäõâàäæðàñàíà), ïðèêðûòûå èëè 

ïîëóïðèêðûòûå ãëàçà, ïîëîæåíèå ïàëüöåâ: ÷èí ìóäðà, 

ãüÿí ìóäðà èëè îòêðûòàÿ ëàäîíü, êîãäà ïðàâàÿ ðóêà 

ëåæèò íà ëåâîé, - âñå ýòî âíåøíèå óñëîâèÿ, 

íåîáõîäèìûå äëÿ ìåäèòàöèè. 

Äðóãîå íåîáõîäèìîå óñëîâèå – âíóòðåííåå 

ñîñòîÿíèå ÷åëîâåêà. À÷àðüÿ Ðàìñåí â ñòèõîòâîðíîé 

ôîðìå ðàññêàçàë îá óñëîâèÿõ, íåîáõîäèìûõ äëÿ 

äîñòèæåíèÿ ìåäèòàòèâíîãî ñîñòîÿíèÿ. Èíûìè ñëîâàìè, 

ìåäèòàòèâíîå ñîñòîÿíèå âîçíèêàåò òîãäà, êîãäà 

÷åëîâåê îñâîáîæäàåòñÿ îò ñâîèõ ïðèâÿçàííîñòåé. 

×åëîâåê, èìåþùèé ñèëüíûå ïðèâÿçàííîñòè, íèêîãäà íå 

âîéäåò â ñîñòîÿíèå íàñòîÿùåé ìåäèòàöèè. ×åëîâåê 

ìîæåò âîéòè â ìåäèòàòèâíîå ñîñòîÿíèå, åñëè 

ïðåèñïîëíåí ðåøèìîñòè, ïðèäåðæèâàåòñÿ îáåòîâ è 

îáëàäàåò ñîîòâåòñòâóþùèì óðîâíåì äèñöèïëèíû. 

Chapter 1
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Íåñîáðàííûé, íåâíèìàòåëüíûé ÷åëîâåê íå ñìîæåò 

äîñòè÷ü ýòîãî ñîñòîÿíèÿ, âåäü ìåäèòàöèÿ ïðèõîäèò 

òîãäà, êîãäà ÷åëîâåê ïîëíîñòüþ îâëàäåâàåò ñâîèìè 

÷óâñòâàìè. 

Ïîýòîìó, íåîáõîäèìûå óñëîâèÿ äëÿ äîñòèæåíèÿ 

ìåäèòàòèâíîãî ñîñòîÿíèÿ – ýòî ïîáåäà íàä îðãàíàìè 

÷óâñòâ, íåïðèâÿçàííîñòü, ñòðîãîå âûïîëíåíèå îáåòîâ. 

Ìåäèòàòèâíîå ñîñòîÿíèå ïîÿâëÿåòñÿ íå âåçäå. Ìíîãèå 

ëþäè ãîäàìè ïðàêòèêóþò ìåäèòàöèþ, íî ñ ãîðå÷üþ 

îòìå÷àþò, ÷òî íè÷åãî ó íèõ íå ïîëó÷àåòñÿ, à 

áåñïîêîéñòâî èõ óìà íèñêîëüêî íå óìåíüøèëîñü. 

Ïðè÷èíà ïðîèñõîäÿùåãî ÿñíà – íåäîñòàòîê 

ïðåäâàðèòåëüíûõ óñëîâèé, íåîáõîäèìûõ äëÿ 

âîçíèêíîâåíèÿ ìåäèòàòèâíîãî ñîñòîÿíèÿ. 

ÌÅÄÈÒÀÖÈß È ÍÅÏÐÈÂßÇÀÍÍÎÑÒÜ

Âîçíèêàåò âîïðîñ: ÷òî íàì ñëåäóåò ðàçâèâàòü â 

ïåðâóþ î÷åðåäü – íåïðèâÿçàííîñòü èëè ìåäèòàòèâíîå 

ñîñòîÿíèå? Âåäü áåç íåïðèâÿçàííîñòè íå áóäåò è 

ìåäèòàöèè. Òàê ñ ÷åãî æå íàì ñëåäóåò íà÷àòü? Íà ýòîò 

âîïðîñ ëåãêî îòâåòèòü. Åñëè ÷åëîâåê ðåøèë 

ïðàêòèêîâàòü ìåäèòàöèþ, òî ýòî íàìåðåíèå 

àâòîìàòè÷åñêè òðåáóåò ó íåãî è íàìåðåíèÿ áûòü 

íåïðèâÿçàííûì, ñëåäîâàòü îáåòàì, îáóçäàòü ñâîé 

áåñïîêîéíûé óì, ïîëó÷èòü êîíòðîëü íàä îðãàíàìè 

÷óâñòâ è ò.ä. Õîòÿ áû, â êàêîé-òî ñòåïåíè. Òîëüêî òîãäà 

ìû ñìîæåì ïîñòè÷ü ñîñòîÿíèå ìåäèòàöèè. Áåç 

âûïîëíåíèÿ ýòèõ ïðåäâàðèòåëüíûõ óñëîâèé, ÷åëîâåê â 

ðåçóëüòàòå ïðàêòèê ìîæåò èçáàâèòüñÿ îò íåêîòîðîãî 

íàïðÿæåíèÿ è áîëåçíåé òåëà, íî ýòî íå áóäåò èñòèííàÿ 

ìåäèòàöèÿ. Ìíîãèõ ëþäåé ñåãîäíÿ ê ìåäèòàòèâíûì 
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ïðàêòèêàì ïðèâëåêàþò èìåííî ýòè íè÷òîæíûå 

ðåçóëüòàòû. Ïîÿâèëîñü îãðîìíîå êîëè÷åñòâî 

äîìîðîùåííûõ ãóðó, êîòîðûå îáåùàþò ÷åðåç 

ìåäèòàöèþ èçáàâèòü ñâîèõ ïîñëåäîâàòåëåé îò âñåõ 

áîëåçíåé. 

Îäèí îòøåëüíèê ïðèøåë â äåðåâíþ è ãîâîðèò 

îäíîìó ðàçóìíîìó ÷åëîâåêó: «Ñòàíü, êàê ÿ.»

Òîò ÷åëîâåê ñïðîñèë:« Çà÷åì?»

Îòøåëüíèê ñêàçàë: «Òîãäà ÿ äàì òåáå â 

ïîëüçîâàíèå ðàé.»

×åëîâåê ãîâîðèò: «Ñòàíü, òàêèì, êàê ÿ, è ÿ äàì òåáå 

â ïîëüçîâàíèå Äåëè.»

Îòøåëüíèê èçóìèëñÿ:« À ÷òî, Äåëè ïðèíàäëåæèò 

òâîåìó îòöó?» 

- À ÷òî, ðàé ïðèíàäëåæèò òâîåìó îòöó? – 

ïàðèðîâàë òîò ÷åëîâåê.

È òîãäà ïîòðÿñåííûé îòøåëüíèê óøåë èç äåðåâíè. 

Ìíîãèå «ñâÿòûå ëþäè» ïûòàþòñÿ ñîáëàçíèòü íàñ 

òàêèìè îáåùàíèÿìè. Íî ÷åëîâåê òîãäà äîñòèãíåò 

ìåäèòàòèâíîãî ñîñòîÿíèÿ, êîãäà ïîéìåò, ÷òî õî÷åò 

ïðàêòèêîâàòü ìåäèòàöèþ äëÿ î÷èùåíèÿ ñâîåé äóøè. 

Ìû äîëæíû ïðàêòèêîâàòü ìåäèòàöèþ èìåííî ñ òàêèì 

íàìåðåíèåì, èíà÷å, íè÷åãî íå ïîëó÷èòñÿ.

ÌÅÄÈÒÀÖÈß È ÊÀÉÎÒÑÀÐÃÀ

Â ÷åëîâåêå î÷åíü ñèëüíû ïðèâÿçàííîñòè: ê âåùàì, 

ê òåëó. Èëëþçèÿ ñèëüíà. Èìåííî ïî ýòîé ïðè÷èíå 

÷åëîâåê íå ìîæåò âîéòè â ìåäèòàòèâíîå ñîñòîÿíèå, è 

äàæå íå ìîæåò äîñòè÷ü åãî ïåðâîé ñòóïåíè, òî åñòü, 

êàéîòñàðãè. Õîòÿ äæàéíñêàÿ êàéîòñàðãà ÷åì-òî 
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íàïîìèíàåò ïðåáûâàíèå â øàâàñàíå ( ïîçå òðóïà ) â 

õàòõà-éîãå, òåì íå ìåíåå, ðàçëè÷èÿ òîæå çàìåòíû. 

Îñíîâíîå îòëè÷èå çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òî â äæàéíñêîé 

òðàäèöèè, ïîìèìî ïîëíîãî ðàññëàáëåíèÿ, ÷åëîâåê 

äîëæåí ïðî÷óâñòâîâàòü îñíîâíóþ ìûñëü î òîì, ÷òî òåëî 

è äóøà – ïî ñóòè ñâîåé ðàçëè÷íû.

Öåëü êàéîòñàðãè çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òîáû 

ïðî÷óâñòâîâàòü ýòî ðàçëè÷èå. Âåäü âñå íàøè 

ïðèâÿçàííîñòè íà÷èíàþòñÿ èìåííî ñ ïðèâÿçàííîñòè ê 

òåëó. À çàòåì ÷åëîâåê õî÷åò îâëàäåòü óæå è âñåì 

îñòàëüíûì ìèðîì. Ïîýòîìó âî âðåìÿ çàíÿòèé 

êàéîòñàðãîé, íå ñëåäóåò âûïóñêàòü èç âèäó îñíîâíóþ 

öåëü – ïî÷óâñòâîâàòü ñâîþ îòäåëåííîñòü îò òåëà, îò 

âíåøíåãî ìèðà. 

Êàéîòñàðãà íåîáõîäèìà äëÿ ìåäèòàòèâíûõ 

ïðàêòèê â òîé æå ñòåïåíè, â êàêîé äëÿ ïðèíÿòèÿ ïèùè 

íåîáõîäèìà èñïðàâíî ðàáîòàþùàÿ ïèùåâàðèòåëüíàÿ 

ñèñòåìà. Èìåííî ïîýòîìó äëÿ óñïåøíîé ìåäèòàöèè, 

ïðåæäå âñåãî, íåîáõîäèìî îâëàäåòü èñêóññòâîì 

êàéîòñàðãè.

ÊÎÍÒÐÎËÜ ÍÀÄ ×ÓÂÑÒÂÀÌÈ

Âòîðîå íåîáõîäèìîå óñëîâèå – îâëàäåòü ñâîèìè 

÷óâñòâàìè, îñîáåííî òàêèìè, êàê ãíåâ, ãîðäûíÿ, 

òùåñëàâèå, ïîõîòü. Áåç ýòîãî, ìåäèòàöèÿ íåâîçìîæíà. 

ß íå ãîâîðþ, ÷òî ìåäèòàöèåé ìîæåò çàíèìàòüñÿ òîëüêî 

òîò ÷åëîâåê, êîòîðûé äîñòèã ïîëíîé íåïðèâÿçàííîñòè. 

Âåäü òîãäà ýòîìó ÷åëîâåêó óæå íå áóäåò ñìûñëà åå 

ïðàêòèêîâàòü.  Íî îïðåäåëåííîå íàìåðåíèå 

äåéñòâîâàòü  â  ýòîì íàïðàâëåíèè,  äîëæíî 
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ïðèñóòñòâîâàòü. ×åëîâåê äîëæåí ïî ìåðå ñèë áîðîòüñÿ 

ñ ýòèìè ïîðîêàìè.

Òðåòüå óñëîâèå óñïåøíîé ìåäèòàöèè – 

äèñöèïëèíà, óìåðåííîñòü. Áåç íèõ, òîæå íè÷åãî íå 

ïîëó÷èòñÿ.

ÏÎÁÅÄÀ ÍÀÄ ÓÌÎÌ

×åòâåðòîå ïðåäâàðèòåëüíîå óñëîâèå – ïîáåäà íàä 

ñîáñòâåííûì óìîì. Ìû ìåäèòèðóåì, ÷òîáû ïîáåäèòü 

áåñïîêîéíóþ ïðèðîäó óìà, íî âìåñòå ñ òåì, ìû äîëæíû 

ïîíèìàòü, ÷òî ýòî – åùå íå èñòèííàÿ ìåäèòàöèÿ. Ìû 

ïðîñòî ïûòàåìñÿ ñîçäàòü ïîäõîäÿùóþ äëÿ ìåäèòàöèè 

àòìîñôåðó. Åñëè ìû íàáëþäàåì äûõàíèå, òî òàêèì 

îáðàçîì, ñîçäàåì ìåäèòàòèâíóþ àòìîñôåðó. Âåäü òîò, 

êòî íàó÷èòñÿ íàáëþäàòü çà äûõàíèåì, ñòàíåò, â êàêîé-òî 

ñòåïåíè, ÷åëîâåêîì, ïîáåäèâøèì áåñïîêîéíóþ 

ïðèðîäó óìà. 

ÏÐÅÄÏÎÑÛËÊÈ ÌÅÄÈÒÀÖÈÈ

Ìàõàðèøè Ïàòàíäæàëè ðàçðàáîòàë â éîãå 

ñòðîéíóþ ñèñòåìó «àøòàíãà» ( âîñüìè ñòóïåíåé ). Âñå 

íà÷èíàåòñÿ ñ àñàí, ïðàíàÿìû, ÿìû è íèÿìû. Ïîñëå 

ýòîãî ñëåäóåò ïðàòüÿõàð è äõàðíà. Ñåäüìóþ ñòóïåíü 

çàíèìàåò ìåäèòàöèÿ. Âñå âûøåïåðå÷èñëåííîå 

ÿâëÿëîñü ïðåäïîñûëêàìè ê ìåäèòàöèè. Äëÿ ìåäèòàöèè 

âàæíà ìåäèòàöèîííàÿ ïîçà, âåäü åñëè ÷åëîâåê íå áóäåò 

çàíèìàòüñÿ ìåäèòàöèåé â îïðåäåëåííûõ ïîçàõ, òî ó 

íåãî ìîãóò âîçíèêíóòü ïðîáëåìû ñ ïèùåâàðåíèåì. 

Ïðàíàÿìà è ïðàòüÿõàðà òîæå âàæíû. Åñëè ìû 

ñîçåðöàåì ñâîå òåëî è äûõàíèå, òî ýòî – ïåðâàÿ ñòóïåíü 

05



ìåäèòàöèè. Êîãäà ÷åëîâåê íàó÷èòñÿ ñîñðåäîòà÷èâàòü 

ñâîå âíèìàíèå íà êàêîì-ëèáî ïðåäìåòå â òå÷åíèå 

ïîëó÷àñà èëè ÷àñà, òî ýòî è åñòü ìåäèòàöèÿ. Íî ïîêà 

÷åëîâåê íå íàó÷èëñÿ ñîñðåäîòà÷èâàòüñÿ íà ÷åì-íèáóäü 

îäíîì, òî òàêàÿ ìåäèòàöèÿ íàçûâàåòñÿ äõàðíà.

Íåîáõîäèìî ÷åòêî óÿñíèòü, ÷òî íåâîçìîæíî âîéòè 

â ìåäèòàòèâíîå ñîñòîÿíèå, íå ïîáåäèâ áåñïîêîéíóþ 

ïðèðîäó óìà. Èìåííî ïîýòîìó ìû è ïðàêòèêóåì 

ãëóáîêîå äûõàíèå.  Òîé æå öåëè ñëóæèò è 

àëüòåðíàòèâíîå äûõàíèå. ×åëîâåê ñòàíîâèòñÿ áîëåå 

ñïîêîéíûì è ñîñðåäîòî÷åííûì. Òó æå öåëü ìû 

ïðåñëåäóåì è òîãäà, êîãäà ñîñðåäîòà÷èâàåì ñâîå 

âíèìàíèå íà îáëàñòè ïóïêà, íà òåäæàñ-êåíäðå, 

íàáëþäàåì, êàê ïðè âäîõå æèâîò íàäóâàåòñÿ, à ïðè 

âûäîõå – âòÿãèâàåòñÿ. Ïðàâèëüíîå äûõàíèå – ýòî 

ãëóáîêîå è ìåäëåííîå äûõàíèå, êîãäà íà âäîõå æèâîò 

âûïÿ÷èâàåòñÿ, à íà âûäîõå – âòÿãèâàåòñÿ. Âñå ýòè 

äûõàòåëüíûå ïðàêòèêè ïîäãîòàâëèâàþò áëàãîïðèÿòíóþ 

ïî÷âó äëÿ ìåäèòàöèè.

ÑÒÐÅÌÈÒÅÑÜ ÈÇÌÅÍÈÒÜ ÑÎÑÒÎßÍÈÅ

Ìíîãèå ëþäè æàëóþòñÿ, ÷òî, íåñìîòðÿ íà èõ 

óñåðäèå è ìîëèòâû, áåñïîêîéñòâî èõ óìà íèñêîëüêî íå 

óìåíüøàåòñÿ. Äà è êàê îíî ìîæåò óìåíüøèòüñÿ? Âåäü 

áåñïîêîéñòâî íàïðÿìóþ çàâèñèò îò ïðèâÿçàííîñòåé. 

×åëîâåê ïåðåáèðàåò ÷åòêè, íî êòî-òî åìó ÷òî-òî ñêàçàë, 

è òóò æå âñïûõíóë ãíåâ. Ñâåêðîâü çëèòñÿ íà òî, ÷òî 

ñêàçàëà íåâåñòêà, íåâåñòêà çëèòñÿ íà ñâåêðîâü. 

Íåîáõîäèìî èçìåíèòü ñâîå âíóòðåííåå ñîñòîÿíèå, à íå 

ïåðåáèðàòü ÷åòêè. 
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Îäíà ñîáàêà áåæàëà ïî äîðîãå. ×åëîâåê ñïðîñèë 

åå: «Êóäà òû áåæèøü?» 

- ß îòïðàâëÿþñü â ïàëîìíè÷åñòâî.

- Êîãäà òû äîñòèãíåøü ýòîãî ìåñòà?

- Äà óæå äàâíî äîëæíà áûëà äîñòè÷ü.

- ×òî æå çàäåðæàëî òåáÿ â ïóòè?

- Äåëî â òîì, ÷òî êóäà áû ÿ íè îòïðàâèëàñü, êóäà áû 

íè ïðèøëà, ìîè ðîäñòâåííèêè íå äàþò ìíå äâèãàòüñÿ 

äàëüøå. 

Åñëè ñîáàêà ïûòàåòñÿ ïîìåíÿòü ìåñòî îáèòàíèÿ, 

òî çà íåé óâÿçûâàþòñÿ, âñå òå ñîáàêè, ÷òî òàì æèâóò. 

È äåéñòâèòåëüíî, ïîêà íàøè ïðèâÿçàííîñòè 

ñèëüíû, êàê ìû ìîæåì ãîâîðèòü î òîì, ÷òîáû óñèëèòü 

ñâîþ ñîñðåäîòî÷åííîñòü?  Ìû äîëæíû ñòðåìèòüñÿ ê 

òîìó, ÷òîáû èçìåíèòü ñâîå âíóòðåííåå ñîñòîÿíèå. 

Íàïðèìåð, ÷åëîâåê ðåøèë ïîñòèòüñÿ. Îí íè÷åãî íå åñò. 

Íà ìàòåðèàëüíîì óðîâíå îí, âðîäå áû, îâëàäåë ñâîåé 

ïðèâÿçàííîñòüþ ê åäå, íî âìåñòå ñ òåì, åãî ìó÷àþò 

îáðàçû ïðåêðàñíûõ êóøàíèé. Îí äóìàåò î òîì, ÷òî êîãäà 

îí ïåðåñòàíåò ïîñòèòüñÿ, ñ êàêèì íàñëàæäåíèåì îí 

ñúåñò òî-òî è òî-òî. Òî åñòü, ÷åëîâåê ïî-ïðåæíåìó 

ïðèâÿçàí ê åäå. Ïîýòîìó íåîáõîäèìî èçìåíèòü ñâîå 

âíóòðåííåå ñîñòîÿíèå. 

ÐÅÇÓËÜÒÀÒ ÄÅÉÑÒÂÈß ÁÅÑÏÎÊÎÉÍÎÃÎ ÓÌÀ

Ïðåæäå âñåãî, íàì ñëåäóåò èçáàâèòüñÿ îò 

áåñïîêîéñòâà óìà. Èíà÷å, ìû íèêàê íå ñìîæåì 

èçáàâèòüñÿ îò ïðèâÿçàííîñòåé.

Òàê êàê óì ÷åëîâåêà íåïîñòîÿíåí, òî î÷åíü 

ìíîãèå âåùè ÷åëîâåê äåëàåò áåññèñòåìíî, áåç 
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ïðåäâàðèòåëüíîãî ïëàíà. Òðóä – ýòî áëàãîñëîâåíèå 

íàøåé æèçíè, íî áåññèñòåìíûå äåéñòâèÿ – åå 

ïðîêëÿòèå. Â íàøå âðåìÿ, ñ ðàçâèòèåì ìàòåðèàëüíîãî 

ìèðà, óñèëèâàåòñÿ è áåñïîêîéñòâî óìà. Ñêîëüêî 

ñóùåñòâóåò â íàøè äíè íåîïðàâäàííîãî íàñèëèÿ! Â 

ïðåæíèå âðåìåíà ÷åëîâåêó ïðèõîäèëîñü ïðèáåãàòü ê 

íàñèëèþ, ÷òîáû çàùèòèòü ñîáñòâåííóþ æèçíü. Ýòî – 

îïðàâäàííîå íàñèëèå. Íî â íàøè äíè ñòàíîâèòñÿ âñå 

áîëüøå è áîëüøå èìåííî íåîïðàâäàííîãî íàñèëèÿ. 

Ëþäè âçðûâàþò áîìáû áåç âñÿêîé öåëè, óáèâàþò 

ñëó÷àéíûõ ïðîõîæèõ. Â ÷åì æå ïðè÷èíà ýòîãî 

íåîïðàâäàííîãî íàñèëèÿ? Óñèëèâàåòñÿ áåñïîêîéñòâî 

óìà, ÷òî, â ñâîþ î÷åðåäü, ïðèâîäèò ê íåîáäóìàííûì, 

áåññèñòåìíûì äåéñòâèÿì. Îäèí ñòóäåíò çàáðàëñÿ íà 

êðûøó ó÷åáíîãî çäàíèÿ è ðàññòðåëÿë ïðîõîäÿùèõ ñíèçó 

ëþäåé èç ïèñòîëåòà. Íà âîïðîñ, ïî÷åìó îí ýòî ñäåëàë, 

ñòóäåíò îòâåòèë, ÷òî ïðîñòî òàê. Îí óâèäåë ïîäîáíóþ 

ñöåíó â êèíî. ×åì ñèëüíåå áåñïîêîéñòâî óìà, òåì 

áîëüøå íåîïðàâäàííûõ, áåñöåëüíûõ ïîñòóïêîâ. Ýòî 

ñòàëî íàñòîÿùèì çëîì íàøåãî âðåìåíè. 

Âî-âòîðûõ, èç-çà íåäîñòàòêà ñîñðåäîòî÷åííîñòè, 

îòñóòñòâóåò ñèñòåìàòè÷åñêèé ïîäõîä. Âåäü âñå 

íåîáõîäèìî äåëàòü ïî ïëàíó, äîâîäèòü ëþáîå äåëî äî 

êîíöà.

Âñå ýòî ïðîèñõîäèò èç-çà áåñïîêîéíîé ïðèðîäû 

óìà.

ÏÎÁÅÄÀ ÍÀÄ ÎÐÃÀÍÀÌÈ ×ÓÂÑÒÂ

Â-ïÿòûõ, íåîáõîäèìî îäåðæàòü ïîáåäó íàä 

îðãàíàìè ÷óâñòâ. Èíà÷å, íå ñòîèò äàæå è ãîâîðèòü î 
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ìåäèòàöèè. Íàïðèìåð, îäèí ÷åëîâåê – óæàñíûé îáæîðà. 

Îí ïîñòîÿííî îáúåäàåòñÿ. Ìîæíî ëè â òàêîé ñèòóàöèè 

ãîâîðèòü îá èñòèííîé ìåäèòàöèè? Âåäü îí äëÿ íåå â 

ñâîåì æèâîòå äàæå ìåñòà íå îñòàâèë. Áåç âîçäåðæàíèÿ, 

ìåäèòàöèÿ íåâîçìîæíà.

Íàø óì ïîñòîÿííî áåñïîêîåí. Ìû ÷òî-íèáóäü 

óñëûøèì, è òîò÷àñ íàñ îõâàòûâàåò ëþáîïûòñòâî – ÷òî 

ýòî çà ðå÷è? Êòî ãîâîðèò? Âñå ýòî ïðîèñòåêàåò îò 

íåâîçäåðæàííîñòè íàøèõ îðãàíîâ ÷óâñòâ. 

Åñëè ÷åëîâåê äåéñòâèòåëüíî õî÷åò ïðàêòèêîâàòü 

ìåäèòàöèþ, òî îí äîëæåí îáðàòèòü âíèìàíèå íà ïÿòü 

óïîìÿíóòûõ ïóíêòîâ. Íå ñîãëàñèâøèñü ñ íèìè, ÷åëîâåê 

íå ñìîæåò ïîëó÷èòü íèêàêîé ïîëüçû îò çàíÿòèé 

ì åä è òà ö è å é .  Ì î ã ó ò  á û ò ü  í åç í à÷ è òåë ü í û å  

ïîëîæèòåëüíûå ðåçóëüòàòû, íî íå áîëåå òîãî. Åñëè æå 

÷åëîâåê äåéñòâèòåëüíî õî÷åò ïîçíàòü ñâîþ äóøó, 

ïîãðóçèòüñÿ â ãëóáèíû ñîáñòâåííîãî «ÿ», òî îí äîëæåí 

ïðèíÿòü ýòè âåùè, êàê àêñèîìó, êàê îáåò. Òîãäà ÷åëîâåê 

îáÿçàòåëüíî äîñòèãíåò óñïåõà â ìåäèòàöèè. Ïîýòîìó, â 

ñâåòå âñåãî âûøåñêàçàííîãî, ìû äîëæíû ñîçäàâàòü â 

ñâîåé æèçíè òàêóþ îáñòàíîâêó, ÷òîáû èñòèííàÿ 

ìåäèòàöèÿ ïðèøëà ê íàì ñîâåðøåííî åñòåñòâåííûì 

ïóòåì. 
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Êîãäà ìàëåíüêèé ðåáåíîê íà÷èíàåò õîäèòü? Êîãäà 

íà÷èíàåò ãîâîðèòü? Ñóùåñòâóåò îïðåäåëåííûé ìîìåíò 

âðåìåíè, êîãäà âñå íà÷èíàåòñÿ. Î÷åíü âàæíî íàéòè ýòó 

îòïðàâíóþ òî÷êó. Êîãäà íà÷èíàåòñÿ íàñòîÿùàÿ 

ìåäèòàöèÿ? Êîãäà íàøå âíèìàíèå ñîñðåäîòî÷åíî íà 

÷åì-òî îäíîì â òå÷åíèå ïÿòè, äåñÿòè, äâàäöàòè ìèíóò – 

ýòî è åñòü íà÷àëî ìåäèòàöèè. Îáû÷íî ìû íå óñïåâàåì 

ïîäóìàòü îá îäíîé âåùè, êàê òóò æå íàøå âíèìàíèå 

ïåðåêëþ÷àåòñÿ íà äðóãóþ. Çà ìèíóòó ìû óñïåâàåì 

ïîäóìàòü î òûñÿ÷å âåùåé. Åñëè ìû ñóìååì 

ñîñðåäîòà÷èâàòüñÿ íà ÷åì-òî îäíîì – ýòî è áóäåò 

íà÷àëüíîé òî÷êîé ìåäèòàöèè. 

Ñóùåñòâóåò äâà ìåäèòàòèâíûõ ñîñòîÿíèÿ: 

ãëóáîêàÿ ñîñðåäîòî÷åííîñòü è îòñóòñòâèå ìûñëåé. 

Êîãäà ÷åëîâåê ñîñðåäîòî÷åí íà îäíîé 

åäèíñòâåííîé ìûñëè è íå îòâëåêàåòñÿ íè íà ÷òî 

ïîñòîðîííåå, òî ìîæíî ñ÷èòàòü ýòî íà÷àëîì ìåäèòàöèè. 

Íåâåðîÿòíî ñëîæíî ñîñðåäîòî÷èòüñÿ íà îäíîé 

åäèíñòâåííîé ìûñëè, ïîòîìó ÷òî îáû÷íî âíóòðè íàñ, 

ïðîèñõîäèò ìíîãî òàêîãî, î ÷åì ìû äàæå è íå 

äîãàäûâàåìñÿ. Ïîñòîÿííî ïðîèñõîäèò âíóòðåííåå 

äâèæåíèå. Íàøè ÷óâñòâà åæåñåêóíäíî èçìåíÿþòñÿ, ÷òî 

âëèÿåò íà ñîñòîÿíèå íàøèõ ìûñëåé. À ÷óâñòâà è ìûñëè, 

ñîîòâåòñòâåííî, âëèÿþò íà ãîðìîíàëüíûé ôîí. À 

ãîðìîíàëüíûé ôîí, â ñâîþ î÷åðåäü, îêàçûâàåò âëèÿíèå 

íà ïðîöåññ ìûøëåíèÿ. Ïîýòîìó ìû è íå ìîæåì 

ñîñðåäîòî÷èòüñÿ íà ÷åì-òî îäíîì. 

Chapter 2
Ñ ×ÅÃÎ ÍÀ×ÀÒÜ ÌÅÄÈÒÀÖÈÞ? 
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ÍÅÎÁÕÎÄÈÌÎÑÒÜ ÎÏÎÐÛ

Ìåäèòàöèÿ, ýòî êîãäà îòñóòñòâóþò âñÿêèå ìûñëè, 

âñÿêèå îáðàçû. Âîçíèêàåò âîïðîñ, êàê äîáèòüñÿ ýòîãî 

ñîñòîÿíèÿ? Äîáèòüñÿ ýòîãî ìîæíî ñ ïîìîùüþ 

ðàçëè÷íûõ âèäîâ ïðåêøà ìåäèòàöèè. Ìîæíî èñêàòü 

îïîðó â ñîçåðöàíèè òåëà èëè â íàáëþäåíèè çà 

äûõàíèåì. Íî ýòî – îïîðà, à íå ìåäèòàöèÿ. Ìåäèòàöèÿ – 

ýòî ñîñðåäîòî÷åííîñòü óìà, ïîãðóæåííîñòü â îäíó 

åäèíñòâåííóþ ìûñëü, íåïîñðåäñòâåííîå âîñïðèÿòèå 

ïðè îòñóòñòâèè ðàçìûøëåíèé. Ìû èùåì îïîðó äëÿ òîãî, 

÷òîáû óêðåïèòü ñâîå ñîñòîÿíèå ìåäèòàöèè. Âåäü òîëüêî 

ñàìîëåò èëè ïòèöà ìîãóò ïàðèòü â íåáå áåç âñÿêîé 

îïîðû, åñëè ÷åëîâåê çàõî÷åò ïîâòîðèòü ýòî, òî óïàäåò 

íà çåìëþ.

Ïîýòîìó íå êàæäûé ìîæåò îáõîäèòüñÿ áåç îïîðû. 

Íàøà ïëàíåòà íå íóæäàåòñÿ â îïîðå, íî åå 

îãðàíè÷èâàåò ñèëà ïðèòÿæåíèÿ. ×åëîâåê õîäèò ïî 

çåìëå ñ ïîìîùüþ íîã. Î÷åíü ñëîæíî âîîáùå íå èìåòü 

íèêàêîé îïîðû, ïîýòîìó ìû èùåì ïîäõîäÿùóþ íàì 

îïîðó. Èçó÷åíèå ïðåêøà ìåäèòàöèè äàåò íàì òàêóþ 

îïîðó. Áóäü òî íàáëþäåíèå çà äûõàíèåì èëè 

ñîçåðöàíèå òåëà. Áóäü òî ñîñðåäîòî÷åíèå íà 

ïñèõè÷åñêèõ öåíòðàõ èëè íàáëþäåíèå çà âèáðàöèÿìè â 

òåëå. Ìîæíî îïåðåòüñÿ íà ëåøüÿ ìåäèòàöèþ, òî åñòü íà 

ñîçåðöàíèå ðàçëè÷íûõ öâåòîâ.  Ïîñòåïåííî 

íåîáõîäèìîñòü â îïîðå îòïàäåò ñàìà ñîáîé. Òîãäà 

îñòàíåòñÿ îäíî ëèøü ÷èñòîå ñîçíàíèå. Ýòî ñîñòîÿíèå 

íàñòóïàåò ïî ìåðå óñèëåíèÿ ñîñðåäîòî÷åííîñòè. 
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ÊÀÊ ÄÎÁÈÒÜÑß ÑÎÑÐÅÄÎÒÎ×ÅÍÍÎÑÒÈ?

Â î ç í è ê à å ò  â î ï ð î ñ :  ê à ê  ä î á è ò ü ñ ÿ  

ñîñðåäîòî÷åííîñòè? Êàê èçáàâèòüñÿ îò áåñïîêîéñòâà 

óìà? Îá ýòîì áûëî ñêàçàíî òàê: ñíà÷àëà íåîáõîäèìî 

âûáðàòü ïîäõîäÿùóþ öåëü. Åñëè öåëü äîñòîéíà íàøèõ 

óñèëèé è æåëàííà, òî ìû ñìîæåì íà íåé 

ñîñðåäîòî÷èòüñÿ. ×åëîâåê ñïîñîáåí ñîñðåäîòî÷èòüñÿ 

íà òîì, ÷òî åìó äîðîãî è èíòåðåñíî. Åñëè æå ÷åëîâåêó 

ñêó÷íî, òî îí ñêîðî áðîñèò ýòî çàíÿòèå. Íà ýòó òåìó 

áûëî ïðåêðàñíî ñêàçàíî: ñòàâü ñåáå òå öåëè, ÷òî òåáå 

æåëàííû. 

Åñëè ÷åëîâåê ðîäèëñÿ è âûðîñ â ñåìüå äæàéíîâ, òî 

åìó ëåãêî áóäåò ñîñðåäîòî÷èòüñÿ íà îáðàçå Ìàõàâèðû. 

È íàïðîòèâ, åñëè ñêàçàòü åìó, ÷òî îí äîëæåí 

ìåäèòèðîâàòü íà îáðàç Âèøíó, òî åìó áóäåò íåëåãêî ýòî 

ñäåëàòü. Åñëè æå âèøíóèòó ïîñîâåòîâàòü ìåäèòèðîâàòü 

íà îáðàç Ìàõàâèðû, òî è åìó ýòî áóäåò äàâàòüñÿ ñ 

òðóäîì. Ïîýòîìó íåîáõîäèìî âûáðàòü ñåáå òàêîé îáðàç 

äëÿ ñîñðåäîòî÷åíèÿ, êîòîðûé âûçûâàåò ó íàñ ÷óâñòâî 

óâàæåíèÿ è ïî÷èòàíèÿ. Ìàõàðèøè Ïàòàíäæàëè ãîâîðèë 

èìåííî îá ýòîì. Îïèñàâ íåñêîëüêî ñïîñîáîâ 

ìåäèòàöèè, îí ïðèáàâèë: âûáèðàé äëÿ ñåáÿ òî, ÷òî òåáå 

áîëüøå íðàâèòñÿ.

ÎÄÍÎÑÒÎÐÎÍÍÈÉ ÂÇÃËßÄ ÍÀ ÂÅÙÈ

Äàæå ïðè îáñóæäåíèè ñïîñîáîâ ìåäèòàöèè, 

÷àñòî ïðåîáëàäàåò îäíîñòîðîííèé, ñóáúåêòèâíûé 

âçãëÿä íà âåùè. Íàïðèìåð, íà ñúåçäå íàì ãîâîðÿò: 
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ïîñòóïàé òàê, íå äåëàé ýòîãî è ò.ä. Ðåêîìåíäóþò 

çàíèìàòüñÿ îäíîé ëèøü ìåäèòàöèåé. Íî ýòî – 

îäíîñòîðîííèé ïîäõîä. Ìû æå äîëæíû âçÿòü íà 

âîîðóæåíèå ãàðìîíè÷íûé ïîäõîä. Íåëüçÿ âñå âðåìÿ 

òîëüêî äóìàòü èëè âñå âðåìÿ áûòü ñâîáîäíûì îò 

ìûñëåé. Íåîáõîäèìî è òî, è äðóãîå. Âåäü ìûøëåíèå – 

ýòî òî, ÷òî îòëè÷àåò ÷åëîâåêà îò æèâîòíûõ. Ïîêà 

÷åëîâåê íå ñòàíåò ïîëíîñòüþ ïðîñâåòëåííûì è íå 

íàó÷èòñÿ âîñïðèíèìàòü âåùè íåïîñðåäñòâåííî, îí 

áóäåò ïîñòîÿííî î ÷åì-íèáóäü äóìàòü. 

Òàì, ãäå åñòü íåïîñðåäñòâåííîå âîñïðèÿòèå, 

ìûñëè óæå íå íóæíû, íî äî ýòîãî – íåîáõîäèìû. Çàäà÷à 

ìåäèòàöèè ñîñòîèò â òîì, ÷òîáû èçáàâèòü ÷åëîâåêà îò 

íåíóæíûõ ìûñëåé. 

ÌÅÍÒÀËÈÒÅÒ ÕÎÇßÈÍÀ: ÌÅÍÒÀËÈÒÅÒ ÐÀÁÎÒÍÈÊÀ

Ëþäåé ìîæíî óñëîâíî ðàçäåëèòü íà äâå êàòåãîðèè: 

íà õîçÿåâ è ðàáîòíèêîâ.

 Àìåðèêàíñêèé ìèëëèîíåð Ôîðä ñïðîñèë ó 

ñâîåãî ñåêðåòàðÿ: «Ïðåäñòàâü, ÷òî ìû ñ òîáîé óìðåì â 

îäèí äåíü. Õîòåë áû òà ñòàòü ìíîé â ñëåäóþùåé 

æèçíè?»

Ñåêðåòàðü îòâåòèë:« Íè çà ÷òî ÿ íå ñäåëàþ òàêîé 

ãëóïîñòè!»

Ôîðä ñïðîñèë: «Ïî÷åìó?»

-  Äà çà÷åì áû ìíå ýòîãî õîòåòü? Âû ïðèõîäèòå â 

îôèñ â 9 óòðà, è âàø ïîñûëüíûé òîæå ïðèõîäèò â 

äåâÿòü. Âàøè ïîä÷èíåííûå ïðèõîäÿò íà ðàáîòó â 
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îäèííàäöàòü, à óõîäÿò â ÷åòûðå, à âû óõîäèòå äîìîé â 

äåâÿòü âå÷åðà, äà åùå è ïàïêó ñ äîêóìåíòàìè ñ ñîáîé 

áåðåòå, ÷òîáû ïîðàáîòàòü äîìà. Âû äâàäöàòü ÷åòûðå 

÷àñà â ñóòêè äóìàåòå î ðàáîòå, à âàøè ïîä÷èíåííûå – 

íåò. Çà÷åì æå ìíå õîòåòü ñòàòü âàìè?

Â ìåäèòàöèè ìû äîëæíû óïîäîáèòüñÿ ðàáîòíèêó, à 

íå õîçÿèíó. Íåëüçÿ ïîñòîÿííî íàõîäèòüñÿ â ìåäèòàöèè. 

Âñåìó ñâîå âðåìÿ: è ìåäèòàöèè, è ìûñëÿì. Åñëè âñå 

ëþäè ðàçîì ïåðåñòàíóò äóìàòü, òî íàì íå÷åãî áóäåò 

åñòü è íîñèòü. Âåñü ïðîãðåññ â îáùåñòâå ñâÿçàí ñ 

ìûñëèòåëüíîé äåÿòåëüíîñòüþ. Öåëü ìåäèòàöèè íå â 

òîì, ÷òîáû ñâåðíóòü ñ ïóòè ïðîãðåññà. 

Ìûñëè íåîáõîäèìû. Ìåäèòàöèÿ íå äîëæíà 

âõîäèòü â ïðîòèâîðå÷èå ñ ïîâñåäíåâíîé æèçíüþ 

÷åëîâåêà. Íàîáîðîò, ìåäèòàöèÿ ïðèçâàíà î÷èñòèòü è 

óëó÷øèòü ïîâåäåíèå ÷åëîâåêà. Åñëè áû ìåäèòàöèÿ 

áûëà ïðèçâàíà ïîëíîñòüþ ïåðåâåðíóòü ïðèâû÷íûé 

óêëàä æèçíè, òî åé ìîãëè áû çàíèìàòüñÿ òîëüêî òå ëþäè, 

÷òî ïðèíÿëè ðåøåíèå óéòè â Ãèìàëàè è ñòàòü 

îòøåëüíèêàìè. 

ÌÅÄÈÒÀÖÈß – ÝÒÎ ÍÅÈÇÌÅÍÍÎÅ ÇÍÀÍÈÅ

Î÷åíü ñëîæíî îâëàäåòü ñâîèìè ìûñëÿìè. 

Îäíàæäû íà âîïðîñ î òîì, ÷òî òàêîå ìåäèòàöèÿ, À÷àðüÿ 

Ðàìñåí äàë î÷åíü êðàñèâûé îòâåò:«Ìåäèòàöèÿ – ýòî 

çàñòûâøåå, íåèçìåííîå çíàíèå.» Ìåäèòàöèÿ è çíàíèå 

îòëè÷àþòñÿ äðóã îò äðóãà òàê æå, êàê îòëè÷àþòñÿ äðóã îò 

äðóãà âîäà è ëåä. Ñóùíîñòü ó íèõ îäíà, à ôîðìû 
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ðàçíûå. Òåêó÷åå, íåïîñòîÿííîå – ýòî çíàíèå, à 

çàñòûâøåå, íåèçìåííîå – ìåäèòàöèÿ. Ïîýòîìó 

ìåäèòàöèÿ è ïîçíàíèå – ýòî, ïî ñóùåñòâó îäíî è òî æå. 

Ïîçíàíèå – ýòî ñâîéñòâî íàøåé äóøè. Åñëè áû 

ìåäèòàöèÿ áûëà ïðîñòûì îòñóòñòâèåì çíàíèé, òî 

ëþáîé äóðàê ìîã áû ñ÷èòàòüñÿ ìàñòåðîì ìåäèòàöèè. 

Ïîýòîìó ìû íå äîëæíû èäòè ïðîòèâ ïîçíàíèÿ, ìû 

äîëæíû íàêàïëèâàòü çíàíèÿ ÷òîáû çàòåì ýòó âîäó 

ñãóñòèòü äî ñîñòîÿíèÿ ëüäà.

ÁÅÑÏÐÈÑÒÐÀÑÒÍÎÅ ÏÎÇÍÀÍÈÅ

Âîçíèêàåò âîïðîñ: êàê ïðåâðàòèòü ïîçíàíèå â 

ìåäèòàöèþ? Äëÿ ýòîãî íåîáõîäèìî âûïîëíåíèå òðåõ 

óñëîâèé: 1. Ïîçíàíèå äîëæíî áûòü áåñïðèñòðàñòíûì 2. 

Íåïîñðåäñòâåííûì è 3. Ñîñðåäîòî÷åííûì. 

Âàøè çíàíèÿ äîëæíû áûòü ñâîáîäíû îò îêîâ 

ñèìïàòèé è àíòèïàòèé. Òàêîå çíàíèå è áóäåò 

ìåäèòàöèåé. Íå îáÿçàòåëüíî ñèäåòü â ïîçå ëîòîñà è 

êîíöåíòðèðîâàòüñÿ íà äûõàíèè. Åñëè ÷åëîâåê õîòü íà 

ìãíîâåíèå èçáàâèòñÿ îò îêîâ ñèìïàòèé è àíòèïàòèé, òî 

ýòî è áóäåò íàñòîÿùàÿ ìåäèòàöèÿ. Ïîñòåïåííî îò 

ìåäèòàöèîííûõ ïðàêòèê ÷åëîâåê äîëæåí ïðèéòè ê òîìó, 

÷òîáû âñÿ åãî æèçíü áûëà ìåäèòàöèåé.

ÍÅÏÎÑÐÅÄÑÒÂÅÍÍÎÅ ÏÎÇÍÀÍÈÅ

Çíàíèå äîëæíî áûòü íåïîñðåäñòâåííûì, 

ñâîáîäíûì îò ëîæíûõ ïðåäñòàâëåíèé è ôàíòàçèé. 

Ëîæíûå ïðåäñòàâëåíèÿ è ôàíòàçèè íè ê ÷åìó íå 

ïðèâåäóò. Òîëüêî íåïîñðåäñòâåííîå, ðåàëüíîå çíàíèå 

15



ìîæåò ñòàòü îñíîâîé äëÿ ìåäèòàöèè.

 ÑÎÑÐÅÄÎÒÎ×ÅÍÍÎÅ ÏÎÇÍÀÍÈÅ

Ïðîöåññ ïîçíàíèÿ äîëæåí áûòü ëèøåí âñÿêîãî 

áåñïîêîéñòâà è ïîñïåøíîñòè, êîòîðûå âíîñÿò â íàøå 

ìûøëåíèå ñóáúåêòèâíûé ýëåìåíò. Åñëè ìû ïîáåäèì 

áåñïîêîéíóþ ïðèðîäó ñâîåãî òåëà, ðå÷è è óìà, òî ýòî è 

ñòàíåò ïðåäïîñûëêîé ê ìåäèòàöèè. Ìû îâëàäåâàåì 

äèñöèïëèíîé òåëà ñ ïîìîùüþ êàéîòñàðãè, äèñöèïëèíîé 

óìà – ÷åðåç óìåðåííîñòü â ðå÷è è îáåò ìîë÷àíèÿ, à 

ñîñðåäîòî÷åííîñòü äèñöèïëèíèðóåò íàø óì. Öåëü 

ïðåêøà ìåäèòàöèè çàêëþ÷àåòñÿ èìåííî â ýòîì. 

Êàê áîðîòüñÿ ñ áåñïîêîéíîé ïðèðîäîé óìà? Ýòî 

î÷åíü ñëîæíûé âîïðîñ. Ñ ÷åãî íà÷àòü? Ìîæíî çàíÿòü 

ïîçó, êàê ïðè êàéîòñàðãå, çàêðûòü ãëàçà è ñîçåðöàòü îäíó 

êàêóþ-íèáóäü ìûñëü èëè ñëîâî. Êòî-òî êîíöåíòðèðóåò 

ñâîå âíèìàíèå íà ìàíòðå «Àðàõàì», êòî-òî íà ìûñëè î 

òîì, ÷òî õî÷åò äîáèòüñÿ óñïåõà. Çàêðûâ ãëàçà, 

íåîáõîäèìî ïîâòîðÿòü ïðî ñåáÿ ýòó ìàíòðó èëè 

íàìåðåíèå. Åñëè â òå÷åíèå ïîëó÷àñà âû ñìîæåòå 

îñòàâàòüñÿ ñîñðåäîòî÷åííûì òîëüêî íà îäíîé ìûñëè, 

òî ñ÷èòàéòå, ÷òî âàøà ìåäèòàöèÿ ïðîøëà óñïåøíî, åñëè 

âû ñìîãëè ýòî ñäåëàòü òîëüêî â òå÷åíèå òðåõ ìèíóò, òî 

ìîæíî ñ÷èòàòü ýòî íà÷àëîì ìåäèòàöèè. 

ÌÍÎÃÎÃÐÀÍÍÎÑÒÜ ÌÅÄÈÒÀÖÈÈ

Â «Àãàìàõ» ýòîìó âîïðîñó óäåëÿåòñÿ áîëüøîå 

âíèìàíèå. Íåêîòîðûå ÷àñòè÷êè îáëàäàþò âñåãî îäíèì 

êà÷åñòâîì, à íåêîòîðûå – áåñ÷èñëåííûì ìíîæåñòâîì. 

Íî ïîñòåïåííî ëþáàÿ ÷àñòè÷êà ìîæåò ïðèîáðåñòè ýòî 
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áåñ÷èñëåííîå ìíîæåñòâî êà÷åñòâ. Òî æå ñàìîå ìîæíî 

ñêàçàòü ïðî ìåäèòàöèþ. Ïîñòåïåííî ýòîò ïðîöåññ 

ðàçâèâàåòñÿ, ìåäèòàöèÿ ñòàíîâèòñÿ ìíîãîãðàííîé. 

Íåîáõîäèìî èäòè âïåðåä, íåîáõîäèìî ðàçâèòèå. Åñëè 

âíà÷àëå âû ìîãëè âûïîëíÿòü êàêóþ-òî ïðàêòèêó â 

òå÷åíèå 3-4 ìèíóò, òî ïîñòåïåííî ïðîäîëæèòåëüíîñòü 

ïðàêòèêè íåîáõîäèìî óâåëè÷èâàòü. 

Íàì íåîáõîäèìî èçìåíèòü ñâîå ïîâåäåíèå. Âû íå 

ñìîæåòå ýòîãî ñäåëàòü, åñëè áóäåòå ïðîñòî ñèäåòü â 

ìåäèòàöèîííîé ïîçå, ñîçåðöàòü ñâîå òåëî è äûõàíèå. 

Íåîáõîäèìî ïîïûòàòüñÿ èçìåíèòü ñâîå ìûøëåíèå. 

Ëþáóþ ìûñëü ìîæíî ïîñòàâèòü ïåðåä ñâîèì 

ìûñëåííûì âçîðîì è â òå÷åíèå íåêîòîðîãî âðåìåíè 

ñîñðåäîòî÷èòüñÿ íà íåé. ×åì áîëüøå áóäåò âîçðàñòàòü 

âàøà ñîñðåäîòî÷åííîñòü, òåì ñëàáåå ñòàíóò ñòàðûå 

ïðèâû÷êè. Ïîýòîìó ñîñðåäîòî÷åííîñòü è èçìåíåíèå 

ïðèâû÷åê èäóò ðóêà îá ðóêó. 

ÏÀÍ×ÀÒÀÍÒÐÀ

Íåïðàâèëüíî äóìàòü, ÷òî ìû íå äîëæíû íè ê ÷åìó 

ñòðåìèòüñÿ, íè÷åìó ó÷èòüñÿ. Êàê æå òîãäà ÷åëîâåê 

ñìîæåò ðàçâèâàòüñÿ? Íåîáõîäèìî êîíöåíòðèðîâàòüñÿ 

íà ñòðåìëåíèè ðåàëèçîâàòü ñâîé ïîòåíöèàë. Ìû 

îáû÷íî ó÷èì äåòåé ñ ïîìîùüþ ïîó÷èòåëüíûõ èñòîðèé. 

Èçâåñòíûé ñáîðíèê èñòîðèé íà ñàíñêðèòå íàçûâàåòñÿ 

«Ïàí÷àòàíòðà». Ó îäíîãî ðàäæè áûëè ñûíîâüÿ, êîòîðûå 

íå õîòåëè ó÷èòüñÿ è íå ñëóøàëèñü ó÷èòåëåé. Íèêòî íå 

ìîã ñïðàâèòüñÿ ñ ìàëü÷èêàìè, ïîêà íå ïðèøåë ó÷åíûé 

Âèøíóøàðìà. Îí áûë íå ïðîñòî ó÷åíûé, íî åùå è î÷åíü 
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ìóäðûé ÷åëîâåê. Îí óìåë äóìàòü è ðàçìûøëÿòü. Îí 

ïðèøåë è ñêàçàë: «Ìàõàðàäæ! ß áóäó ó÷èòü âàøèõ 

ñûíîâåé.»Ó Âèøíóøàðìû áûë ñîáñòâåííûé ìåòîä. Â 

ïåðâûé äåíü îí íå ñòàë çàãðóæàòü ìàëü÷èêîâ íèêàêèìè 

çàóìíûìè òåîðèÿìè, à ïðîñòî ðàññêàçàë èñòîðèþ. 

Ìàëü÷èêàì îíà î÷åíü ïîíðàâèëàñü. Îäèí èç ìàëü÷èêîâ 

ñêàçàë:«Ó÷èòåëü! Ðàññêàæè íàì åùå èñòîðèþ!» 

Âèøíóøàðìà ðàññêàçàë äðóãóþ èñòîðèþ, çàòåì òðåòüþ. 

Âñå çíàíèå, êîòîðûì îí õîòåë ïîäåëèòüñÿ ñ ïðèíöàìè, 

îí ïåðåäàë èì ïîñðåäñòâîì ýòèõ èñòîðèé. Ñîáðàíèå 

ýòèõ èñòîðèé íàçûâàåòñÿ «Ïàí÷àòàíòðà». 

Íåîáõîäèìî îïðåäåëèòü, ÷òî èìåííî íàì íðàâèòñÿ 

â äóõîâíûõ ïðàêòèêàõ. Â ëèòåðàòóðå äæàéíèçìà øèðîêî 

ïðåäñòàâëåíû òàê íàçûâàåìûå «äóõîâíûå» èñòîðèè. 

Èìåííî ñ ïîìîùüþ ýòèõ èñòîðèé ìîæíî íàïðàâèòü 

ïðîñòîé íàðîä íà ïóòü äóõîâíîñòè. Ìàëî êòî ïîíèìàåò 

òåîðåòè÷åñêèå ðàññóæäåíèÿ, íî ÿçûê ïðèò÷è ïîíÿòåí 

âñåì: è ñòàðèêàì, è äåòÿì, è íåãðàìîòíûì ëþäÿì, è 

ó÷åíûì. 

ÏÅÐÂÛÅ ØÀÃÈ

Ïîýòîìó íà ïóòè ê ìåäèòàöèè ìû äîëæíû âûáðàòü 

äëÿ ñåáÿ òî, ÷òî íàì áîëüøå íðàâèòñÿ, ÷òî íàì áîëüøå 

âñåãî ïîäõîäèò.  Ýòî ïîìîæåò íàøåìó óìó 

ñîñðåäîòî÷èòüñÿ. Áåç ïðèâëåêàòåëüíîé äëÿ íàñ öåëè, 

óì íå ñìîæåò ñîñðåäîòî÷èòüñÿ. Íàì íåîáõîäèìî 

âûáðàòü îïîðó äëÿ ìåäèòàöèè. 

ÌÅÄÈÒÀÖÈß – ËÈ×ÍÎÅ ÄÅËÎ?
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Ñ îäíîé ñòîðîíû, ìåäèòàöèÿ – ýòî ÷òî-òî ãëóáîêî 

ëè÷íîå, íî ñ äðóãîé – ìåäèòàöèè ìîæíî íàó÷èòüñÿ. 

Îä è í  ÷ åë î âå ê  ñ ï ð î ñ è ë  ì å í ÿ :  « Ç à÷ å ì  â û  

îðãàíèçîâûâàåòå ýòè ñúåçäû? Ìîæíî ëè íàó÷èòü 

ìåäèòàöèè, âåäü ýòî çàâèñèò îò ïðåäðàñïîëîæåííîñòè 

÷åëîâåêà?»

ß îòâåòèë:«Íå ñëåäóåò îäíîñòîðîííå ìûñëèòü. 

Êîíå÷íî, íåëüçÿ íàó÷èòü ìåäèòàöèè, íî ìîæíî ïîêàçàòü 

ñïîñîáû ìåäèòàöèè, äàòü ÷åëîâåêó îïîðó.»Ìåäèòàöèÿ 

âñåãäà îñòàåòñÿ ëè÷íûì äåëîì, ÷åëîâåê ïðàêòèêóåò 

ìåäèòàöèþ ïî ñâîåìó æåëàíèþ. Íî âåäü ìîæíî 

ïîêàçàòü äîðîãó. Ïðàâèòåëüñòâî ìîæåò ïîñòðîèòü 

äîðîãè, íî ïóñêàòü ïî íèì òðàíñïîðò, - ýòî óæå íå åãî 

çàáîòà. Åõàòü ïî äîðîãå – çàáîòà âîäèòåëÿ. Ñòðîèòåëü 

äîðîãè è âîäèòåëü – ýòî íå îäíî è òî æå ëèöî. Ñòðîèòåëü 

äîðîãè íå íåñåò îòâåòñòâåííîñòè çà òî, ÷òî êòî-òî âîäèò 

ìàøèíó ñëèøêîì áûñòðî èëè ñëèøêîì ìåäëåííî, è 

ïîåäåò ëè ìàøèíà âîîáùå. Ïðîèçîéäåò ëè àâàðèÿ. Ýòî 

– ëè÷íîå äåëî âîäèòåëÿ. Òî æå ñàìîå è ñ ìåäèòàöèåé. 

Ìû ìîæåì òîëüêî ïîêàçàòü äîðîãó, à ïðàêòèêîâàòü 

ìåäèòàöèþ èëè íåò, ýòî – ëè÷íîå äåëî êàæäîãî.

Ñóùåñòâóþò ïðàêòè÷åñêèå ñïîñîáû ìåäèòàöèè. 

Èìåííî îíè ìîãóò ïîìî÷ü íàì â íàøåì ðàçâèòèè. Êàê 

íàì ðàçâèâàòü â ñåáå ñîñòîÿíèå ìåäèòàöèè? Ñ ÷åãî 

íà÷àòü ìåäèòàöèþ? Êàê óâåëè÷èòü ñîñðåäîòî÷åííîñòü? 

Êàê íàì äîñòè÷ü ñîñòîÿíèÿ îòñóòñòâèÿ ìûñëåé? Åñëè 

ìû âñåñòîðîííå ðàññìîòðèì ýòè âîïðîñû è ïîïûòàåìñÿ 

íà íèõ îòâåòèòü, òî íàø äóõîâíûé ïóòü áóäåò ëåãêèì è 

ïðèÿòíûì. 
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Åñëè ÷åëîâåê îñîçíàííî âûïîëíÿåò êàêóþ-ëèáî 

ðàáîòó, òî ïîíèìàåò, ÷òî îí äåëàåò åå âíèìàòåëüíî. 

Åñëè æå ÷åëîâåê òðóäèòñÿ ñïóñòÿ ðóêàâà, òî ïîíèìàåò, 

÷òî åãî âíèìàíèå íå áûëî íàïðàâëåíî íà âûïîëíåíèå 

ýòîé ðàáîòû. Ìîæíî ñïðîñèòü êîãî-òî: «Ïðèõîäèë òàêîé-

òî ÷åëîâåê?» È ìîæíî ïîëó÷èòü îòâåò: «Íå çíàþ, ÿ íå 

îáðàòèë âíèìàíèÿ.» Òàêîãî ðîäà âíèìàíèå ( íà ÿçûêå 

õèíäè ñîçâó÷íî ñî ñëîâîì «ìåäèòàöèÿ» ), ïðèñóùå 

êàæäîìó èç íàñ. Íî ìû ãîâîðèì î âíèìàíèè äðóãîãî 

ðîäà, î âíèìàíèè âûñøåãî ïîðÿäêà. Ýòî òàêîå 

âíèìàíèå, êîòîðîå êîíöåíòðèðóåòñÿ íà êàêîé-ëèáî 

ñâÿùåííîé èäåå, äåëàåò óì ñîñðåäîòî÷åííûì.

ÄÂÀ ÑÏÎÑÎÁÀ ÌÅÄÈÒÀÖÈÈ

Âîçíèêàåò âîïðîñ: íà ÷åì ñîñðåäîòî÷èòü ñâîå 

âíèìàíèå âî âðåìÿ ìåäèòàöèè? Â «Àãàìàõ» 

óïîìèíàåòñÿ äâà ñïîñîáà ìåäèòàöèè: ìîæíî 

êîíöåíòðèðîâàòü ñâîå âíèìàíèå íà ñîáñòâåííîé 

ïðèðîäå, à ìîæíî – íà âíåøíèõ ïðåäìåòàõ èëè ìûñëÿõ. 

Ìû âåðèì â ñóùåñòâîâàíèå äóøè, íî íå îñîçíàåì, 

÷òî òàêîå íàøà äóøà. Ìû íå ìîæåì åå óâèäåòü è 

ïî÷óâñòâîâàòü. Ìû çíàåì, ÷òî äóøà ÷èñòà, îáëàäàåò 

áåçãðàíè÷íûì çíàíèåì, ñèëîé è ðàäîñòüþ. Ìû çíàåì 

ýòî, íî íå èñïûòûâàëè ýòîãî íà ñîáñòâåííîì îïûòå. 

Âñå ÿâëåíèÿ âíåøíåãî ìèðà: ñîëíöå, ëóíó, çâåçäû, 

- ìû âèäèì ñîâåðøåííî ÿñíî, íî íå ìîæåì ïîçíàòü ñâîþ 

ñîáñòâåííóþ ïðèðîäó. Òîëüêî íà îñíîâå ïðî÷èòàííîãî è 

óñëûøàííîãî ìû ñóäèì î ïðèðîäå äóøè. Ïîýòîìó îäèí 

èç âèäîâ ìåäèòàöèè íàïðàâëåí íà òî, ÷òîáû ìû 

Chapter 3
ÎÁÚÅÊÒ ÌÅÄÈÒÀÖÈÈ
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ïîëó÷èëè ýòî çíàíèå íà ñîáñòâåííîì îïûòå. Íî ñäåëàòü 

ýòî íåïðîñòî. Î÷åíü ñëîæíî ñîñðåäîòî÷èòü ñâîå 

âíèìàíèå íà òîì, ÷òî íå èìååò ÷åòêîãî îáðàçà. Ìîæåò ëè 

äâóõëåòíèé ðåáåíîê ó÷àñòâîâàòü â Îëèìïèéñêèõ èãðàõ 

íà ñîðåâíîâàíèÿõ â áåãå? Âåäü îí åùå õîäèòü òî òîëêîì 

íå íàó÷èëñÿ. Òî æå ñàìîå ìîæíî ñêàçàòü è ïðî 

ìåäèòàöèþ. Ñíà÷àëà íåîáõîäèìî ïðàêòèêîâàòü 

äâîéñòâåííîñòü, èñêàòü ïîìîùü â äóõîâíîé îïîðå, à 

óæå ïîòîì ïîäíÿòüñÿ âûøå äâîéñòâåííîñòè. 

Í à ø à  ä ó ø à  ë è ø å í à  ä â î é ñ ò â å í í î ñ ò è .  

Äâîéñòâåííîñòü ïðèñóùà ìàòåðèè. Íåâîçìîæíî ñðàçó 

ïåðåéòè íà âûñøèé óðîâåíü ìåäèòàöèè, íåîáõîäèìî 

íà÷èíàòü ñ íèçøåãî. Îáû÷íûé ÷åëîâåê íå ìîæåò íà÷àòü 

ìåäèòàöèþ ñ ñàìîïîçíàíèÿ, ñ ïîçíàíèÿ ñîáñòâåííîé 

äóøè.

ÌÅÄÈÒÀÖÈß ÍÀ ÂÍÅØÍÈÅ ÎÁÚÅÊÒÛ

Êîãäà ìû ìåäèòèðóåì íà ñîáñòâåííóþ ïðèðîäó, òî 

íàõîäèìñÿ âíóòðè ñåáÿ, åñëè æå ìû ìåäèòèðóåì íà 

âíåøíèå îáúåêòû,  òî  ïåðåä íàìè ñëîâíî 

ïðîêðó÷èâàåòñÿ êèíîïëåíêà – ìû âèäèì ëóíó, ñîëíöå è 

ò.ä. Îäèí èç âèäîâ ìåäèòàöèè – êîíöåíòðèðîâàòü ñâîå 

âíèìàíèå íà ñîëíöå. Áõàãàâàí Ìàõàâèðà ïðàêòèêîâàë 

òàêóþ ìåäèòàöèþ. Â òå âðåìåíà ìíîãèå îòøåëüíèêè 

äåëàëè òàê: âñòàâàëè, îáðàòèâ ëèöî ê ñîëíöó, 

ïðîòÿãèâàëè ê íåìó ðóêè è, íå ìîðãàÿ, ñìîòðåëè íà 

ñîëíöå. Ýòî – î÷åíü ñëîæíûé âèä ìåäèòàöèè. Ìîæåò 

âîçíèêíóòü ïðîáëåìà ñ ãëàçàìè äëÿ òåõ, êòî íå çíàåò 

ïðàâèëüíîãî ñïîñîáà ìåäèòàöèè. Ýòî – î÷åíü âàæíàÿ 

ïðàêòèêà äëÿ òîãî, ÷òîáû âûéòè çà ïðåäåëû âîñïðèÿòèÿ 

îðãàíîâ ÷óâñòâ.

Ãîðàçäî ïðîùå ìåäèòèðîâàòü íà ëóíó. Ýòî ìîæíî 
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äåëàòü ñ îòêðûòûìè ãëàçàìè. Ìû ìîæåì íå ìîðãàÿ, 

ñìîòðåòü òàêæå íà ñâåò, èñïóñêàåìûé äðàãîöåííûìè 

êàìíÿìè. Òàêîãî ðîäà ìåäèòàöèþ ( òèðàòàê ) ìîæíî 

äåëàòü íà ñîëíöå, ëóíó, ñâåòèëüíèê, äðàãîöåííûå 

êàìíè. Òàêèì îáðàçîì, âîçðàñòàåò ñîñðåäîòî÷åííîñòü è 

êîíöåíòðàöèÿ âíèìàíèÿ. Ìîæíî ìåäèòèðîâàòü è íà 

äðóãèå ïðåäìåòû.

ÌÅÄÈÒÀÖÈß ÍÀ ÑÎÁÑÒÂÅÍÍÎÅ ÒÅËÎ

Äëÿ òîãî, ÷òîáû ìåäèòèðîâàòü íà ñîáñòâåííóþ 

ïðèðîäó, íà ñàìîãî ñåáÿ, òðåáóåòñÿ áîëüøàÿ ïðàêòèêà. 

Âíà÷àëå ëó÷øå ìåäèòèðîâàòü íà âíåøíèå îáúåêòû. 

Òîëüêî ïîñëå òîãî, êàê ìû äîñòèãíåì îïðåäåëåííûõ 

âûñîò â ìåäèòàöèè, ìû ìîæåì íà÷àòü ïðîöåññ 

ñàìîïîçíàíèÿ. Êðîìå òîãî, ìîæíî êîíöåíòðèðîâàòü 

ñâîå âíèìàíèå åùå è íà ôèçè÷åñêîì òåëå.

ÑÎÑÐÅÄÎÒÎ×ÅÍÍÎÑÒÜ

Ìàõàðèøè Ïàòàíäæàëè ãîâîðèë, ÷òî êîãäà ìû 

ïðîáóæäàåì â ñåáå öåëåíàïðàâëåííîñòü, òî è íàø óì 

ñòàíîâèòñÿ ñîñðåäîòî÷åííûì. Ó íàñ åñòü ïÿòü îðãàíîâ 

÷óâñòâ. Ìû ìîæåì êîíöåíòðèðîâàòü ñâîå âíèìàíèå, 

íàïðèìåð, íà îáîíÿíèè. Òå ëþäè, ÷òî ìåäèòèðîâàëè íà 

îðãàí îáîíÿíèÿ, çàìå÷àëè, ÷òî îíè íè ñ òîãî, íè ñ ñåãî 

íà÷èíàþò îùóùàòü àðîìàò ñàíäàëà. È ÷åì ñèëüíåå 

êîíöåíòðàöèÿ, òåì áîëåå ñèëüíûé îùóùàåòñÿ çàïàõ. 

Ìîæíî êîíöåíòðèðîâàòü ñâîå âíèìàíèå íà îðãàíå 

âêóñà, íà ÿçûêå. Ïî ìåðå òîãî, êàê âîçðàñòàåò 

êîíöåíòðàöèÿ âíèìàíèÿ, ÷åëîâåê âñå ÿâñòâåííåå 

íà÷èíàåò îùóùàòü îïðåäåëåííûé âêóñ. Íåîáõîäèìî 

êîíöåíòðèðîâàòü ñâîå âíèìàíèå íà ñðåäíåé ÷àñòè 

ÿçûêà, íà êîí÷èêå ÿçûêà, íà âñåé åãî ïîâåðõíîñòè. 
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Ìû ìîæåì êîíöåíòðèðîâàòü ñâîå âíèìàíèå â 

îáëàñòè íîñà, íà ÿçûêå. Ñ ïîìîùüþ ýòîãî, ìû ìîæåì 

ñîñðåäîòî÷èòü ñâîé óì. Ñîçåðöàòü âñå ñâîå òåëî, òî 

åñòü, ïðàêòèêîâàòü øàðèð ïðåêøó – ýòî âïîëíå îáû÷íîå 

äåëî. Ýòà ïðàêòèêà ïîìîæåò äîñòè÷ü ãàðìîíèè âî âñåì 

òåëå, íî åñëè ìû õîòèì äîñòè÷ü îñîáûõ ðåçóëüòàòîâ, òî 

íåîáõîäèìî êîíöåíòðèðîâàòü âíèìàíèå íà âñåõ ÷àñòÿõ 

òåëà, ïî î÷åðåäè. Òåîðèÿ î ïñèõè÷åñêèõ öåíòðàõ 

ïîëó÷èëà ñâîå ðàçâèòèå èìåííî íà îñíîâå ýòîé 

ïðàêòèêè. Íà êîí÷èêå íîñà ðàñïîëîæåí ïðàíà êåíäðà. 

Íà ÿçûêå òîæå åñòü ïñèõè÷åñêèé öåíòð. ßçûê ìîæíî 

ðàçäåëèòü íà íåñêîëüêî ïñèõè÷åñêèõ öåíòðîâ. Ìû 

ìîæåì êîíöåíòðèðîâàòü ñâîå âíèìàíèå è íà ëåâîé 

ñòîðîíå ÿçûêà, è íà ïðàâîé, ÷òî ïðèâåäåò ê ðàçëè÷íûì 

ðåçóëüòàòàì. Ïñèõè÷åñêèå öåíòðû ìåíüøåãî ðàçìåðà 

ðàñïîëîæåíû ïî âñåìó òåëó. Ñîçåðöàòü ñîáñòâåííîå 

òåëî î÷åíü ïîëåçíî. Ñ îäíîé ñòîðîíû, âîçðàñòàåò íàøà 

ñîñðåäîòî÷åííîñòü, ñ äðóãîé – ìû ðàçâèâàåì 

ïñèõè÷åñêèå öåíòðû. 

ÁÀÐÀÁÀÍ ÑÒÀË ÑÅÐÅÁÐßÍÛÌ

Â ãîñóäàðñòâå Êðèøíû Âàñóäåâû áûë áàðàáàí, íà 

êîòîðîì áåç ïåðåðûâà èãðàëè 6 ìåñÿöåâ â ãîäó. Ñàì 

Êðèøíà Âàñóäåâà ïðèõîäèë íà íåì èãðàòü, òàêèì 

îáðàçîì îí î÷èùàë îêðåñòíîñòè îò âñåõ áîëåçíåé è 

íå÷èñòîòû. Âîò êàêèì óäèâèòåëüíûì áûë ýòîò áàðàáàí. 

Âîò êàêîé ñèëîé îáëàäàåò çâóê, ïðîèçíåñåíèå ìàíòðû è 

ò.ä. Îäíàæäû â Äâàðàêå çàáîëåë îäèí êóïåö, è íè÷òî íå 

ìîãëî åãî èçëå÷èòü. Îäèí ÷åëîâåê ïîñîâåòîâàë åìó 

çàïîëó÷èòü êóñî÷åê îò òîãî áàðàáàíà, íà êîòîðîì èãðàåò 

Êðèøíà, ïîòîìó ÷òî åùå íå ïðèøëî òî âðåìÿ, êîãäà 

Êðèøíà ñàì èãðàë íà áàðàáàíå, èçãîíÿÿ áîëåçíè. Êóïåö 
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íåäîóìåâàë, êàê ýòî ìîæíî ñäåëàòü, è òîò ÷åëîâåê 

ïîñîâåòîâàë åìó ïîäêóïèòü ñòðàæíèêà, îõðàíÿþùåãî 

áàðàáàí. Âåäü è â äðåâíèå âðåìåíà ëþäè äàâàëè 

âçÿòêè. Êóïåö îáðàòèëñÿ ê ñòðàæíèêó è ïîïðîñèë ó íåãî 

êóñî÷åê âîëøåáíîãî áàðàáàíà. Ñòðàæíèê ñíà÷àëà 

íàîòðåç îòêàçàëñÿ, íî óâèäåâ ìåøîê ñåðåáðà, 

ñîãëàñèëñÿ. Êóïåö òîëüêî ëèøü ïðèòðîíóëñÿ ê ýòîé 

÷àñòè÷êå áàðàáàíà è òîò÷àñ æå èñöåëèëñÿ. 

Âñå òàéíîå ðàíî èëè ïîçäíî ñòàíîâèòñÿ ÿâíûì. 

Ñ ë ó õ  î  â î ë ø å á í û õ  ÷ à ñ ò è ÷ ê à õ  á à ð à á à í à  

ðàñïðîñòðàíèëñÿ ïî âñåìó ãîñóäàðñòâó. Ïîñòåïåííî âñå 

áîãàòûå ëþäè, ñòðàäàþùèå îò òîãî èëè èíîãî íåäóãà, 

íà÷àëè ïðèõîäèòü ê ñòðàæíèêó è â îáìåí íà ìåøî÷êè ñ 

ñåðåáðîì ïîëó÷àëè îò íåãî ÷àñòèöó áàðàáàíà. 

Ñòðàæíèê ñòàë çàìåíÿòü íåäîñòàþùèå ÷àñòè áàðàáàíà 

òàêèìè æå, íî ñäåëàííûìè èç ñåðåáðà.

Ïðèøëî âðåìÿ Êðèøíå èãðàòü íà áàðàáàíå. Îí 

íà÷àë èãðàòü è òîò÷àñ æå çàìåð â èçóìëåíèè – áàðàáàí 

íå èçäàâàë ïî÷òè íèêàêèõ çâóêîâ. Êðèøíà çàäóìàëñÿ, 

êóäà ïðîïàë áîæåñòâåííûé çâóê áàðàáàíà? Îí 

ïîâíèìàòåëüíåå ïîñìîòðåë íà áàðàáàí è óâèäåë, ÷òî îò 

èñòèííîé ïðèðîäû áàðàáàíà íè÷åãî íå îñòàëîñü – âåñü 

îí ñäåëàí èç ñåðåáðà. 

Âîò ÷òî ïðîèñõîäèò, êîãäà èç ÷åãî-ëèáî èñ÷åçàåò 

èñòèííàÿ ñóùíîñòü. Ïîýòîìó ìû íå äîëæíû ïîäìåíÿòü 

ìåäèòàöèþ íà ñîáñòâåííîå òåëî ìåäèòàöèåé íà 

âíåøíèå îáúåêòû, òàêèå êàê ñîëíöå, ëóíà, ñâåòèëüíèêè 

è ò.ä. Âåäü íàøå ñîçíàíèå íå ïðèñóòñòâóåò òàì. Åñëè æå 

ìû êîíöåíòðèðóåì ñâîå âíèìàíèå íà êàêîì-ëèáî 

ïñèõè÷åñêîì öåíòðå íàøåãî òåëà, òî íå òîëüêî 

ïîâûøàåòñÿ íàøà êîíöåíòðàöèÿ, íî è ïðîáóæäàåòñÿ 

ñîçíàíèå. 
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ÀÍÈÌÅØÏÐÅÊØÀ

Ïîýòîìó ìîæíî ðàçäåëèòü âñå îáúåêòû ìåäèòàöèè 

íà òðè òèïà: êîíöåíòðàöèÿ âíèìàíèÿ íà îáúåêòàõ 

âíåøíåãî ìèðà, êîíöåíòðàöèÿ âíèìàíèÿ íà 

ñîáñòâåííîì òåëå è êîíöåíòðàöèÿ âíèìàíèÿ íà 

ñîáñòâåííîé ñóùíîñòè. 

Îäíà èç ïðàêòèê ïðåêøà ìåäèòàöèè – 

àíèìåøïðåêøà. Ýòî, êîãäà ÷åëîâåê êîíöåíòðèðóåò ñâîå 

âíèìàíèå íà îäíîé êàêîé-ëèáî òî÷êå, ñìîòðèò íà íåå, 

ñòàðàÿñü íå ìîðãàòü. Ìîæíî, òàêèì îáðàçîì, 

êîíöåíòðèðîâàòü ñâîå âíèìàíèå íà ñòåíå íàïðîòèâ, íà 

êîí÷èêå íîñà. Íî ýòî – ïðàêòèêà íå äëÿ âñåõ, à òîëüêî 

äëÿ òåõ, êòî óæå äàëåêî ïðîäâèíóëñÿ íà ïóòè 

ìåäèòàöèîííûõ ïðàêòèê, êòî óæå äàâíî èìè çàíèìàåòñÿ. 

Áõàãàâàí Ìàõàâèðà ïîäîëãó ñìîòðåë íà ñòåíó. Âû òîæå 

ìîæåòå òàê ñäåëàòü. Åñëè áóäåòå, â òå÷åíèå ïîëó÷àñà, 

íå ìèãàÿ, ñìîòðåòü íà ñòåíó, òî ñìîæåòå óâèäåòü íå÷òî 

óäèâèòåëüíîå. Ïîÿâèòñÿ ìíîæåñòâî ðàçíûõ öâåòîâ, 

ðàçëè÷íûå îáðàçû, êîòîðûå âû äàæå íå ìîæåòå ñåáå 

ïðåäñòàâèòü è êîòîðûå íåâîçìîæíî îïèñàòü. Çäåñü 

ðîæäàþòñÿ íîâûå ôîðìû è îáðàçû. Íî, ïî ñðàâíåíèþ ñ 

ýòèì âèäîì ìåäèòàöèè, åùå áîëåå âàæíîé ìîæíî 

ñ÷èòàòü êîíöåíòðàöèþ íà ïñèõè÷åñêèõ öåíòðàõ 

ñîáñòâåííîãî òåëà. 

ÑËÅÄÓÞÙÈÉ ØÀÃ Â ÌÅÄÈÒÀÖÈÈ

Ñëåäóþùèé øàã â ìåäèòàöèè – ñîçåðöàíèå 

ñîáñòâåííîé ñóùíîñòè. Íåëüçÿ çàíèìàòüñÿ ýòèì íà 

íà÷àëüíîì ýòàïå äóõîâíûõ ïðàêòèê, ïîòîìó ÷òî ÷åëîâåê 

åùå íå ïðåäñòàâëÿåò ñåáå ñâîåé ñóùíîñòè, è ïîýòîìó 

îí ìîæåò íà÷àòü ñîçäàâàòü ëîæíûå ôàíòàçèè. Åñëè æå 
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÷åëîâåê äåéñòâèòåëüíî ïðèáëèçèòñÿ ê ïîíèìàíèþ ýòîé 

èñòèíû, òî ñ íèì ïðîèçîéäóò óäèâèòåëüíûå ïåðåìåíû. 

Ïðèñòóïàòü ê ýòîìó âèäó ìåäèòàöèè ìîæíî òîëüêî 

ïîñëå òîãî, êàê áûëè äîñòèãíóòû îïðåäåëåííûå óñïåõè 

â ìåäèòàöèè íà îáúåêòû âíåøíåãî ìèðà. Åñëè ÷åëîâåê 

íàó÷èòñÿ ìåäèòèðîâàòü íà ñâîþ äóøó, òî ýòî ïðèâåäåò ê 

ïîëíîìó ïðåîáðàæåíèþ åãî ñîçíàíèÿ. Òîò, êòî õîòÿ áû 

íà ñåêóíäó ñóìåë ïî÷óâñòâîâàòü ñîáñòâåííóþ äóøó, 

èçáàâèòñÿ îò èëëþçèé, åãî ïðèâÿçàííîñòè îñëàáåþò, òàê 

æå, êàê è ïîðîêè: ãíåâ, ãîðäûíÿ è ò.ä. Îñòàíåòñÿ îäíà 

ëèøü ÷èñòàÿ äóøà.

×ÒÎ ÏÐÅÎÁËÀÄÀÅÒ?

Âñå ëþäè ðàçíûå ïî ñâîåé ïðèðîäå: êòî-òî áîëåå 

áåñïîêîåí, êòî-òî – íàîáîðîò. Åñëè ñìîòðåòü íà ýòî ñ 

òî÷êè çðåíèÿ ëåøüè ( íàóêè î öâåòå ), òî ìîæíî ñêàçàòü, 

÷òî â îäíîì ÷åëîâåêå ïðåîáëàäàåò êðèøíà-ëåøüÿ, â 

äðóãîì – íèëà-ëåøüÿ, â òðåòüåì – êàïîò-ëåøüÿ. Â 

êàæäîì ÷åëîâåêå ìîæíî âñòðåòèòü âñå âèäû ëåøüÿ, íî 

íåîáõîäèìî îïðåäåëèòü, êàêîé èç íèõ ÿâëÿåòñÿ 

ïðåîáëàäàþùèì. Åñëè â ÷åëîâåêå ïðåîáëàäàåò êðèøíà 

è íèëà-ëåøüÿ, òî åìó î÷åíü ñëîæíî ñðàçó ïîãðóçèòüñÿ â 

ìåäèòàöèþ. Åìó äëÿ íà÷àëà íåîáõîäèìî ïîâòîðÿòü 

ìàíòðû è ïðàêòèêîâàòü àñàíû, ÷òîáû ñîçäàòü 

îïðåäåëåííóþ ïðåäðàñïîëîæåííîñòü ê ìåäèòàöèè. 

Ïîñòåïåííî ó òàêîãî ÷åëîâåêà íà÷íåò ïðåîáëàäàòü 

êàïîò-ëåøüÿ èëè òåäæî-ëåøüÿ, òîãäà è ìîæíî 

ïðèñòóïàòü ê ìåäèòàöèîííûì ïðàêòèêàì.  Äëÿ 

íåïîäãîòîâëåííîãî ÷åëîâåêà îò ìåäèòàöèè íå áóäåò 

íèêàêîé ïîëüçû, îí áóäåò æàëîâàòüñÿ, ÷òî ó íåãî íè÷åãî 

íå ïîëó÷àåòñÿ.
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ÎÒ ÌÅÄÈÒÀÖÈÈ ÍÀ ÎÁÚÅÊÒÛ ÂÍÅØÍÅÃÎ ÌÈÐÀ Ê 

ÌÅÄÈÒÀÖÈÈ ÍÀ ÑÂÎÞ ÑÎÁÑÒÂÅÍÍÓÞ ÏÐÈÐÎÄÓ

Ñëîâî çàêëþ÷àåò â ñåáå îãðîìíûé ïîòåíöèàë ê 

èçìåíåíèþ. Ñåãîäíÿ ìû çíàåì, êàêèì óäèâèòåëüíûì 

îáðàçîì äåéñòâóåò íà ëþäåé óëüòðàçâóê. Ìàíòðû 

âîçäåéñòâóþò íà ÷åëîâåêà òàêèì æå îáðàçîì. Ìàíòðû 

ñíà÷àëà ïðîèçíîñÿò âñëóõ, ïîòîì òèõî, à ïîòîì – ïðî 

ñåáÿ. Èìåííî òîãäà ó ìàíòðû ïîÿâëÿåòñÿ îñîáûé ðèòì, 

÷òî ïðèâîäèò ê îñòàíîâêå óìà. Óì ñîåäèíÿåòñÿ ñ 

âíóòðåííèì çâóêîì. Ýòî – áàçîâîå ñîñòîÿíèå 

ñîñðåäîòî÷åííîñòè, ãäå âíåøíåå è âíóòðåííåå 

ñîåäèíÿþòñÿ âìåñòå. 
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Åñëè ÷åëîâåê îòïðàâëÿåòñÿ â ïàëîìíè÷åñòâî è 
ñîáèðàåòñÿ îñòàíîâèòüñÿ â äõàðìàøàëå, òî ïåðâûé 
âîïðîñ, êîòîðûé åìó çàäàþò: «Âû îäèí èëè ñ ñåìüåé?» 
Âåäü îäíîìó ÷åëîâåêó äîñòàòî÷íî è íåáîëüøîé 
õèæèíû, à ñåìüå òðåáóåòñÿ ãîðàçäî áîëüøå ìåñòà. 
×åëîâåê, ó êîòîðîãî åñòü ñåìüÿ, íàõîäèòñÿ íà äðóãîì 
óðîâíå ðàçâèòèÿ. 

×òî òàêîå ìåäèòàöèîííàÿ ñåìüÿ? À÷àðüÿ òàê 
îòâåòèë íà ýòîò âîïðîñ: «Ìåäèòàöèîííàÿ ñåìüÿ ñîñòîèò 
èç âîçäåðæàíèÿ â åäå, ïîâòîðåíèÿ ìàíòð, ïîáåäû íàä 
îðãàíàìè ÷óâñòâ, àñàí. Ïîýòîìó ìû íå ìîæåì ïîçâàòü ê 
ñåáå â ãîñòè îäíó ëèøü ìåäèòàöèþ, âìåñòå ñ íåé íàì 
ïðèäåòñÿ ïîçâàòü è âñþ åå ñåìüþ». Åñëè ìû áóäåì 
ïðèíèìàòü âî âíèìàíèå íå òîëüêî ìåäèòàöèþ, íî è âñþ 
«ñåìüþ», òî â íàøåé æèçíè ïðîèçîéäóò óäèâèòåëüíûå 
ïðåâðàùåíèÿ. 

Ìû æèâåì â ìèðå, ïîëíîì áîðüáû è ïðîòèâîðå÷èé. 
Êàæäûé äåíü ìû ñòàëêèâàåìñÿ ñ ÷åòûðüìÿ âèäàìè 
áîðüáû:

1. Òåëåñíàÿ áîðüáà – æåëàíèå óäîâëåòâîðèòü 
ãîëîä è æàæäó.

2. Ïðèðîäíàÿ áîðüáà – æåëàíèå èçáåæàòü 
èçëèøíåé æàðû èëè èçëèøíåãî õîëîäà

3. Ìåíòàëüíàÿ áîðüáà – åå ïîðîæäàþò 
ïðîòèâîðå÷èâûå æåëàíèÿ

4. Ýìîöèîíàëüíàÿ áîðüáà – åå ïîðîæäàþò 
ïðîòèâîðå÷èâûå ÷óâñòâà.

Îäèí ÷åëîâåê ñêàçàë ìíå:«ß õî÷ó âåñòè î÷åíü 
ïðàâèëüíûé è áëàãî÷åñòèâûé îáðàç æèçíè. Íî êîãäà ÿ 
âèæó, ÷òî ó áåñ÷åñòíûõ ëþäåé âñå åñòü: è äîìà, è 

Chapter 4
ÌÅÄÈÒÀÖÈÎÍÍÀß ÑÅÌÜß
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ìàøèíû, è âñå æèçíåííûå áëàãà, òî ÿ íà÷èíàþ 
ñîìíåâàòüñÿ â ïðàâèëüíîñòè ñâîèõ íàìåðåíèé. Âåäü 
åñëè ÿ áóäó âñåãäà ïîñòóïàòü ïî ñîâåñòè, òî íèêîãäà íå 
ñìîãó ñòàòü áîëüøèì è áîãàòûì ÷åëîâåêîì. Äâà ýòèõ 
ïðîòèâîðå÷èâûõ æåëàíèÿ áîðþòñÿ âî ìíå ìåæäó ñîáîé. 
È ýòà ìåíòàëüíàÿ áîðüáà ìåíÿ î÷åíü ìó÷àåò.»

Ñóùåñòâóåò òàêæå ìíîæåñòâî ýìîöèîíàëüíûõ 
ïðîòèâîðå÷èé. Îäèí ÷åëîâåê ñêàçàë: «ß õî÷ó ïîñòîÿííî 
áûòü ñïîêîéíûì è óðàâíîâåøåííûì, íî êîãäà ðåáåíîê 
ìåíÿ íå ñëóøàåòñÿ, ìíå õî÷åòñÿ îòâåñèòü åìó ïàðî÷êó 
õîðîøèõ îïëåóõ.» Âîò âàì è ïðèìåð ïðîòèâîðå÷èâûõ 
÷óâñòâ.

ÊÀÊ ÈÇÁÀÂÈÒÜÑß ÎÒ ÏÐÎÒÈÂÎÐÅ×ÈÉ?

Âîçíèêàåò âîïðîñ: êàê ñðåäè âñåõ ýòèõ 
ïðîòèâîðå÷èé îñòàâàòüñÿ áåññòðàñòíûì è ñïîêîéíûì? 
Äëÿ ýòîãî îäíîé ìåäèòàöèè íåäîñòàòî÷íî. Äëÿ ýòîãî 
íàì ïðèäåòñÿ  ïðèáåãíóòü  ê  ïîìîùè âñåé  
«ìåäèòàöèîííîé ñåìüè». Ïðèðîäíûå íåóäîáñòâà äàþò 
î ñåáå çíàòü, íàïðèìåð, îùóùåíèÿ æàðû è õîëîäà. 
Êîãäà ÷åëîâåê âïåðâûå ñàäèòñÿ ìåäèòèðîâàòü, òî îí íå 
ìîæåò ñêîíöåíòðèðîâàòüñÿ íà îáúåêòå ìåäèòàöèè. Îí 
äóìàåò î íåóäîáíîé ïîçå, î òîì, ÷òî ó íåãî çàòåêëè íîãè 
è ò.ä. Ïðåæäå âñåãî, íåîáõîäèìî íàó÷èòüñÿ äîëãîå 
âðåìÿ íàõîäèòüñÿ â îäíîé ïîçå, àñàíå. Òîãäà ìîæíî 
áóäåò íàõîäèòüñÿ â îäíîé è òîé æå ïîçå è ÷àñ, è äâà. 
×åëîâåê ïåðåñòàåò èñïûòûâàòü îò ýòîãî íåóäîáñòâî. 
Íåîáõîäèìî íàó÷èòüñÿ ñèäåòü íåïîäâèæíî â îäíîé è 
òîé æå ïîçå, ñ ïðÿìîé ñïèíîé. Áåç ýòîãî íåâîçìîæíî 
ïðèñòóïèòü ê ìåäèòàöèè.

Ìû äîëæíû ñòðåìèòüñÿ ê òîìó, ÷òîáû îäåðæàòü 
ïîáåäó â ýòîé âíóòðåííåé áîðüáå. Ïîáåäèòü ãîëîä è 
æàæäó. Íå òî, ÷òîáû ìû ñîâñåì ïåðåñòàëè èñïûòûâàòü 
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ãîëîä, íî ó íàñ ïîÿâÿòñÿ âíóòðåííèå ñèëû åãî òåðïåòü. 
Âåëèêèå ñâÿòûå è îòøåëüíèêè â òå÷åíèå äîëãîãî 
âðåìåíè âîçäåðæèâàþòñÿ îò åäû è ïèòüÿ. Áàõóáàëè 
íàõîäèëñÿ â ãëóáîêîé ìåäèòàöèè â òå÷åíèå äâåíàäöàòè 
ìåñÿöåâ. Áõàãàâàí Ìàõàâèðà øåñòü ìåñÿöåâ íå ïèë 
äàæå âîäû. Êàê æå òàêîå âîçìîæíî? Áõàãàâàí Ìàõàâèðà 
ïîñòîÿííî ïðàêòèêîâàë àñàíû, ÷òî äàëî åìó äóõîâíóþ 
ñèëó ïðîòèâîñòîÿòü è ãîëîäó, è æàæäå. 

Ñ ïîìîùüþ àñàí ìû ìîæåì îäåðæàòü ïîáåäó íàä 
ïðîòèâîðå÷èÿìè ìåíòàëüíîãî è ýìîöèîíàëüíîãî 
õàðàêòåðà. Ñ ïîìîùüþ øàøàíê àñàíû ìîæíî ïîìî÷ü 
÷åëîâåêó èçáàâèòüñÿ îò ÷óâñòâà ãíåâà. Ìû çíàåì, ÷òî 
ïðè÷èíîé ïî÷òè âñåõ ðàçðóøèòåëüíûõ ñòðàñòåé 
÷åëîâåêà ÿâëÿåòñÿ ãîðìîí àäðåíàëèí. Ñ ïîìîùüþ 
øàøàíê àñàíû è éîãàìóäðû ìîæíî íåéòðàëèçîâàòü 
äåéñòâèå ýòîãî ãîðìîíà. Êîãäà íàøè ïîñëåäîâàòåëè 
ñêëîíÿþòñÿ â ïî÷òèòåëüíîé ïîçå, îòäàâàÿ äàíü 
óâàæåíèÿ èñòèíå, ïðîèçíîñÿ «âàíäå ñà÷÷àì», òî ýòî 
òàêæå ïîìîãàåò ïîëó÷èòü êîíòðîëü íàä ñîáñòâåííûìè 
ñòðàñòÿìè. 

Ïîýòîìó àñàíû ñëóæàò íå òîëüêî äëÿ ïîääåðæàíèÿ 
ôèçè÷åñêîãî çäîðîâüÿ. Äëÿ ñàìîãî ïðîöåññà ìåäèòàöèè 
îíè òîæå î÷åíü ïîëåçíû. Âåäü åñëè ìû áóäåì ïðîñòî 
ìåäèòèðîâàòü, íå ïðàêòèêóÿ àñàíû, òî ýòî áóäåò óæå 
íåïîëíàÿ «ñåìüÿ». Åñëè ìû ïîñòðîèì äîì áåç êðûøè, 
áåç äâåðè, ñìîæåì ëè ìû èì ïîëüçîâàòüñÿ? Ïîýòîìó 
àñàíû íåîáõîäèìû. Îíè óñìèðÿþò íàøó âíóòðåííþþ 
áîðüáó, ÷åëîâåê ñòàíîâèòñÿ ãèáêèì, ïîäîáíûì ðåáåíêó.

ÄÂÀ ÒÈÏÀ ÌÛØËÅÍÈß

Ñóùåñòâóåò äâà òèïà ìûøëåíèÿ: ìûøëåíèå 
ðåáåíêà è ìûøëåíèå ñòàðèêà. Äâà ìàëü÷èêà ïîäðàëèñü. 
Îäèí èç íèõ ïðèøåë è ïîæàëîâàëñÿ ñâîèì ðîäèòåëÿì è 
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äðóãîé – òîæå. Ðîäèòåëè ðàññåðäèëèñü, ïîøëè 
âûÿñíÿòü îòíîøåíèÿ. Ãëóïî ññîðèòüñÿ èç-çà äåòåé, âåäü 
äåòè îáî âñåì çàáûâàþò î÷åíü áûñòðî. Ýòî 
ñâîéñòâåííî äåòñêîìó òèïó ìûøëåíèÿ. Ðåáåíîê ïëà÷åò, 
à ÷åðåç ìèíóòó óæå ñìååòñÿ. Íà ñëåäóþùèé äåíü ýòè 
ìàëü÷èêè âíîâü èãðàëè âìåñòå, íî èõ ðîäèòåëè äàæå íå 
çäîðîâàëèñü äðóã ñ äðóãîì. Èõ âðàæäà ñóùåñòâîâàëà 
åùå äîëãèå ãîäû. Äåòè îáî âñåì çàáûâàþò î÷åíü 
áûñòðî, âçðîñëûå – íåò. Âîò, ÷òî òàêîå ìåíòàëèòåò 
ðåáåíêà. Ïîêà ìûøëåíèå ÷åëîâåêà ãèáêîå è ïîäâèæíîå, 
ìîæíî ñ÷èòàòü åãî äåòñêèì òèïîì ìûøëåíèÿ, êîãäà æå 
îíî ñòàíîâèòñÿ æåñòêèì è íåãèáêèì, òî ýòî – ìûøëåíèå 
ñòàðèêà.

Ãëàâíàÿ öåëü àñàí â òîì, ÷òîáû ïîçâîíî÷íèê ñíîâà 
ñòàë ãèáêèì. Êîíå÷íî, ãèáêîñòü âàæíà äëÿ âñåõ êîñòåé 
íàøåãî òåëà, íî ãëàâíóþ ðîëü èãðàåò ïîçâîíî÷íèê. 
Çäîðîâûé ïîçâîíî÷íèê – çàëîã ôèçè÷åñêîãî, 
ìåíòàëüíîãî è ýìîöèîíàëüíîãî çäîðîâüÿ.

ÏÐÀÍÀßÌÀ

Îäèí èç ÷ëåíîâ «ìåäèòàöèîííîé ñåìüè» - 

ïðàíàÿìà. Ïðàíàÿìà îçíà÷àåò «óïðàâëåíèå 

äûõàíèåì». Ñ îäíîé ñòîðîíû, äûõàíèå – ýòî 

åñòåñòâåííûé ïðîöåññ. Ìû æå äîëæíû íàó÷èòüñÿ 

óïðàâëÿòü äûõàíèåì è çàäåðæèâàòü åãî ïî æåëàíèþ. 

Ýòî êðàéíå íåîáõîäèìî äëÿ óñïåõà ìåäèòàöèè. 

Îñîáåííî ïðàíàÿìà ïîëåçíà äëÿ áåñïîêîéíûõ ëþäåé, 

êîòîðûå íèêàê íå ìîãóò ñîñðåäîòî÷èòüñÿ. Íî ïðåæäå, 

÷åì íà÷àòü îâëàäåâàòü òåõíèêàìè çàäåðæêè äûõàíèÿ, 

íåîáõîäèìî óÿñíèòü, êàê èõ ïðàâèëüíî äåëàòü, ïîòîìó, 

÷òî íåïðàâèëüíîå âûïîëíåíèå ìîæåò ïðèâåñòè ê 

ïàãóáíûì ïîñëåäñòâèÿì. Âíà÷àëå íå ñëåäóåò 
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çàäåðæèâàòü äûõàíèå ñëèøêîì íàäîëãî, à ðîâíî 

íàñòîëüêî, íàñêîëüêî ýòî íå ïðåäñòàâëÿåò äëÿ âàñ 

òðóäíîñòè: íà ïÿòü-äåñÿòü ñåêóíä. Åñëè ó âàñ ïðîáëåìû 

ñ ñåðäöåì èëè ïîâûøåííîå äàâëåíèå, òî ëó÷øå ýòîãî íå 

äåëàòü. Åñëè ñî çäîðîâüåì âñå â ïîðÿäêå, òî íà÷èíàéòå 

çàäåðæèâàòü äûõàíèå ñíà÷àëà íåíàäîëãî. Ýòî 

å ñ ò å ñ ò â å í í û ì  î á ð à ç î ì  ï î â û ñ è ò  â à ø ó  

ñîñðåäîòî÷åííîñòü è ïðèíåñåò ïîëüçó ìåäèòàöèè. 

Çàäåðæêà äûõàíèÿ îáû÷íî âûïîëíÿåòñÿ ïðè ãëóáîêîì 

äûõàíèè. Íà çàäåðæêå äûõàíèÿ ìîæíî ñäåëàòü 

àíòàðüÿòðó, òî åñòü âíóòðåííåå ïóòåøåñòâèå. 

Ìûñëåííûì âçîðîì ïðîéäèòåñü ïî âñåé äëèíå 

ïîçâîíî÷íîãî ñòîëáà, çàäåðæèâàÿ äûõàíèå. Êîíòðîëü 

íàä äûõàíèåì î÷åíü âàæåí.

ÏÐÀÍÀßÌÀ È ÇÍÀÍÈÅ

Âîçíèêàåò âîïðîñ: â ÷åì æå ïîëüçà ïðàíàÿìû? 

Ãîâîðÿò, ÷òî ñ ïîìîùüþ ïðàíàÿìû ðàññåèâàþòñÿ 

ïîêðîâû, çàêðûâàþùèå ñâåò. Â ÷åì æå ñâÿçü ìåæäó 

çàäåðæêîé äûõàíèÿ è ïîêðîâàìè ñâåòà? Êàê ñâÿçàíû 

ïðàíàÿìà è çíàíèå? Îòâåòèòü íà ýòîò âîïðîñ íåëåãêî. 

Òåì íå ìåíåå, ìîæíî ñêàçàòü, ÷òî óïèòàííûé ÷åëîâåê 

íèêîãäà íå ñòàíåò âåëèêèì ó÷åíûì. Èçëèøíèé æèð 

ìåøàåò ìûñëèòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè, ñëîâíî áû 

íàáðàñûâàåò íà òåëî ïîêðîâ. Ñîâðåìåííàÿ íàóêà òîæå 

åäèíîäóøíà â òîì, ÷òî îæèðåíèå âðåäíî. 

Èçëèøíèé æèð ñòàíîâèòñÿ òåì ïîêðîâîì, ÷òî 

çàãîðàæèâàåò ñâåò. Âíóòðè òåëà íàõîäèòñÿ äóøà. Êàê ìû 

óçíàåì î äóøå: èçíóòðè èëè ñíàðóæè? Êîíå÷íî, èçíóòðè. 

Íàøè ãëàçà ïîäîáíû îêíàì, îòêóäà èñõîäèò ñâåò çíàíèÿ. 
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Íàøè óøè – ýòî òîæå äâåðü, ÷åðåç êîòîðóþ ïðîíèêàþò 

ëó÷è çíàíèÿ. Ó íàñ åñòü ïÿòü òàêèõ äâåðåé, ïÿòü 

èñòî÷íèêîâ, ñ ïîìîùüþ êîòîðûõ ìû ïîëó÷àåì 

èíôîðìàöèþ èç âíåøíåãî ìèðà, è ÷åðåç íèõ æå íèøè 

çíàíèÿ èñõîäÿò âî âíåøíèé ìèð. Íàïðèìåð, âû çàæãëè 

ñâåòèëüíèê è ïðèêðûëè åãî. Âåñü ñâåò ýòîãî ñâåòèëüíèêà 

ñîñðåäîòî÷èëñÿ âíóòðè, íàðóæó îí ñîâñåì íå 

ïðîíèêàåò. Åñëè æå ìû íàáðîñèì íà ñâåòèëüíèê 

ñåò÷àòîå ïîêðûâàëî, òî ñâåò áóäåò ïðîíèêàòü ÷åðåç 

îòâåðñòèÿ.

Íàøà äóøà íàïîëíåíà çíàíèåì. Õîòÿ ýòî çíàíèå è 

ñòðåìèòñÿ âûðâàòüñÿ íàðóæó è, êðîìå òîãî, âîñïðèíÿòü 

÷òî-ëèáî èç âíåøíåãî ìèðà, íî èç-çà æèðà ýòè ëó÷è íå 

ìîãóò ïðîáèòüñÿ íè âíóòðü, íè íàðóæó. ×åì áîëüøå 

ïîêðîâ æèðà, òåì ñëîæíåå âíóòðåííåìó ñâåòó 

âûðâàòüñÿ íàðóæó. Íî åñëè ÷åëîâåê ïðàêòèêóåò 

ïðàíàÿìó, òî ó íåãî íå áóäåò èçëèøêîâ æèðà, à çíà÷èò, íå 

áóäåò íèêàêèõ ïîìåõ, ïðåïÿòñòâóþùèõ ïðîíèêíîâåíèþ 

ëó÷åé çíàíèÿ. Ìû ìîæåì ñàìè ñîçäàòü â ñâîåì òåëå 

òàêóþ äâåðü, ÷åðåç êîòîðóþ ëó÷è çíàíèÿ áóäóò 

ïðîíèêàòü âíóòðü è íàðóæó. Åñòåñòâåííûå äâåðè íàøåãî 

îðãàíèçìà – ïñèõè÷åñêèå öåíòðû, íî åñëè îíè çàêðûòû 

íåñêîëüêèìè ñëîÿìè æèðà,  òî ýòî ìåøàåò 

ïðîíèêíîâåíèþ ëó÷åé çíàíèÿ. 

ÍÎÂÛÉ ÈÑÒÎ×ÍÈÊ

Â ñîâðåìåííîì ìèðå ÷åëîâåê äîñòèã áîëüøîãî 

ðàçâèòèÿ, íî âñå ñâîè çíàíèÿ îí ïîëó÷àåò èç ïÿòè 

èñòî÷íèêîâ.( îðãàíû ÷óâñòâ ). Ìû ìîæåì ðàçâèòü â ñåáå 

è íîâûå èñòî÷íèêè çíàíèé, òàêèå, íàïðèìåð, êàê 
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èíòóèöèÿ. Äëÿ ýòîãî î÷åíü âàæíî ïðàêòèêîâàòü 

ïðàíàÿìó. Êàæäûé ÷åëîâåê ìîæåò ðàçâèòü â ñåáå 

ðàçëè÷íûå ñâåðõúåñòåñòâåííûå ñïîñîáíîñòè, íî íå 

êàæäîìó ýòî ëåãêî äàåòñÿ. Äëÿ ýòîãî î÷åíü âàæíî 

îâëàäåòü äûõàòåëüíûìè ïðàêòèêàìè. Â ðåçóëüòàòå 

äûõàòåëüíûõ ïðàêòèê ÷åëîâåê ìîæåò äîñòè÷ü òàêîãî 

ñîñòîÿíèÿ, î êîòîðîì äàæå íå ïîìûøëÿåò. Íàïðèìåð, 

Áõàäðàáàõó Ñâàìè â òå÷åíèå äâåíàäöàòè ëåò 

ïðàêòèêîâàë ìàõàïðàíà ìåäèòàöèþ. Ïîä êîíåö åãî 

ïðàêòèê äûõàíèå Ñâàìè ñòàëî òàêèì òîíêèì è 

íåóëîâèìûì, ÷òî áûëî íå ÿñíî, äûøèò îí èëè íåò. Â 

òàêîì ñîñòîÿíèè ñòèðàþòñÿ ðàçëè÷èÿ ìåæäó ìèðîì 

âíåøíèì è ìèðîì âíóòðåííèì, ñîçíàíèå ÷åëîâåêà 

ðàñøèðÿåòñÿ, âûõîäèò çà ïðåäåëû òåëà. Âîò êàêèì 

îãðîìíûì ïîòåíöèàëîì îáëàäàåò ïðàíàÿìà. 

ÐÀÇÍÛÅ ÒÎ×ÊÈ ÇÐÅÍÈß

Îäèí ÷åëîâåê çàøåë â ìàãàçèí, íåêîòîðîå âðåìÿ 

ïîãîâîðèë ñ ïðîäàâöîì è îòïðàâèëñÿ ñâîåé äîðîãîé. 

Õîçÿèí ìàãàçèíà î÷åíü ðàññåðäèëñÿ, ÷òî åìó ïðèøëîñü 

ïîòðàòèòü íà ýòîãî ÷åëîâåêà ñòîëüêî äðàãîöåííîãî 

âðåìåíè. Îí ïîäíÿë òÿæåëåííóþ ãèðþ äëÿ âåñîâ è 

áðîñèë òîìó ÷åëîâåêó âñëåä, íî ãèðÿ áûëà òÿæåëàÿ, è îí 

â íåãî íå ïîïàë. ×åëîâåê îáåðíóëñÿ íà øóì, óâèäåë 

ãèðþ è òîëüêî ïîñìåÿëñÿ íàä ýòèì ïðîèñøåñòâèåì. 

Îäíàêî äðóãîé ïðîõîæèé ñïðîñèë: «Áðàò! ×òî òû çà 

÷åëîâåê! Ïðîäàâåö çàïóñòèë â òåáÿ çäîðîâåííîé ãèðåé, 

à òû äàæå íå îòâåòèë åìó! Íàäî åìó îòîìñòèòü!»

Ïåðâûé ÷åëîâåê ñî ñìåõîì îòâåòèë: «Áðàò! Ýòîò 

ïðîäàâåö, íàâåðíîå, äóìàë, ÷òî ÿ – òîò ñàìûé 

ôèëîñîôñêèé êàìåíü, îò ñîïðèêîñíîâåíèÿ ñ êîòîðûì 
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äðóãèå êàìíè ïðåâðàùàþòñÿ â çîëîòî. Âîò îí è çàïóñòèë 

â ìåíÿ ñâîåé ãèðåé.»

ÑÂßÇÀÍÍÛÅ Ñ ÌÅÄÈÒÀÖÈÅÉ ÈÑÒÍÛ

Êàê ìû âèäèì èç ïðèâåäåííîé èñòîðèè, ñóùåñòâóåò 

ìíîæåñòâî òî÷åê çðåíèÿ íà îäèí è òîò æå ïðåäìåò, 

ïîýòîìó íå ñòîèò ìûñëèòü îãðàíè÷åííî. Ìû íå äîëæíû 

îãðàíè÷èâàòüñÿ îäíîé ëèøü ìåäèòàöèåé. Ìåäèòàöèÿ 

ìîæåò ïîìî÷ü íàì îñîçíàòü îïðåäåëåííûå èñòèíû, íî 

äëÿ íàøåãî äóõîâíîãî ðàçâèòèÿ òàêæå íåîáõîäèìî 

ïðàêòèêîâàòü àñàíû, ïðàíàÿìó, àíóïðåêøó. Àíóïðåêøà 

îñîáåííî ïîëåçíà äëÿ äóõîâíîãî ðàçâèòèÿ ÷åëîâåêà. 

ÀÍÓÏÐÅÊØÀ ÁÅÇÇÀÙÈÒÍÎÑÒÈ

Ó îäíîãî ÷åëîâåêà âíåçàïíî ñèëüíî çàáîëåëè 

ãëàçà. Â ñåìüå íå áûëî íåäîñòàòêà â ñðåäñòâàõ, íî 

íèêàêèå äåíüãè, íè ïîìîùü ìíîãî÷èñëåííûõ ÷ëåíîâ 

ñåìüè íå ìîãëà åìó ïîìî÷ü. ×åëîâåê ïîíÿë, ÷òî îí 

ñîâåðøåííî áåççàùèòåí ïåðåä ëèöîì ýòîé áîëåçíè. 

Òîãäà îí âî ñíå äàë îáåò, ÷òî åñëè åãî ãëàçà ïåðåñòàíóò 

áîëåòü, òî îí áðîñèò âñå è óéäåò â ìîíàñòûðü. È, î ÷óäî! 

Çà íî÷ü îò áîëåçíè íå îñòàëîñü è ñëåäà! Òîò ÷åëîâåê 

áðîñèë âñå è ñòàë ìîíàõîì. Ýòî – ñèëà îáåòà.

ÀÍÓÏÐÅÊØÀ ÎÒÄÅËÅÍÍÎÑÒÈ

Í à ì å ð å í è å ,  ñ à ì î â í ó ø å í è å  –  âñ å  ýòî  

íåîòúåìëåìûå ÷àñòè àíóïðåêøè. Áåç àíóïðåêøè 

÷åëîâåê íå ìîæåò äîñòè÷ü áîëüøèõ óñïåõîâ â 

ìåäèòàöèè. Îäèí èç âèäîâ àíóïðåêøè – àíóïðåêøà 

îòäåëåííîñòè, öåëü êîòîðîé ïî÷óâñòâîâàòü, ÷òî äóøà è 

òåëî – ýòî íå îäíî è òîæå, ïî÷óâñòâîâàòü èõ 
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îòäåëåííîñòü äðóã îò äðóãà. Ýòîò âèä àíóïðåêøè î÷åíü 

âàæåí äëÿ óñïåøíîé ìåäèòàöèè.

Îäèí èç ïîëîæèòåëüíûõ ìîìåíòîâ ïðàíàÿìû 

çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òî â ðåçóëüòàòå ýòèõ ïðàêòèê 

÷åëîâåê ñòàíîâèòñÿ ñïîñîáíûì ïðèâÿçûâàòü ñâîé óì ê 

îäíîìó îïðåäåëåííîìó îáúåêòó, áóäü òî òåéäæàñ 

êåíäðà èëè àíàíäà êåíäðà. Òàêîå ïðèâÿçûâàíèå 

íàçûâàåòñÿ äõàðíà. Ñ ïîìîùüþ ýòèõ òåõíèê ìîæíî ïî-

íàñòîÿùåìó ïðî÷óâñòâîâàòü àíóïðåêøó îòäåëåííîñòè.

ÀÍÓÏÐÅÊØÀ ÓÅÄÈÍÅÍÈß

Îäèí ðàäæà ïðàêòèêîâàë àíóïðåêøó óåäèíåíèÿ. 

Ðàäæà äóìàë òàê: «Òàì, ãäå ñîáèðàþòñÿ âìåñòå õîòÿ áû 

äâà ÷åëîâåêà, íà÷èíàþòñÿ ññîðû è ðàçíîãëàñèÿ. Âñå ýòî 

ïðèâîäèò ê ñòðàäàíèþ. Åñëè æå ÷åëîâåê îäèíîê, òî åìó 

íå ñ êåì ñïîðèòü.» Ýòîò âèä àíóïðåêøè, íàðÿäó ñ 

äðóãèìè âèäàìè,  òîæå î÷èùàåò  ñîçíàíèå,  

ïîäãîòàâëèâàåò åãî ê ìåäèòàöèè. Äëÿ óñïåøíîé 

ìåäèòàöèè íåîáõîäèìî ïîäãîòîâèòü ñâîå ñîçíàíèå ñ 

ïîìîùüþ àíóïðåêøè. 

ÏÎÑÒÛ È ÑÀÌÎÎÃÐÀÍÈ×ÅÍÈÅ

Ê «Ìåäèòàöèîííîé ñåìüå» îòíîñèòñÿ òàêæå 

ïðàêòèêà ïîñòà è ñàìîîãðàíè÷åíèÿ. Îäèí áðàò ñïðîñèë 

ìåíÿ âî âðåìÿ ñúåçäà: «ß õî÷ó ïîñòèòüñÿ. Äåëàòü ëè 

ìíå ýòî âî âðåìÿ ñúåçäà èëè ïîñëå íåãî?» ß 

îòâåòèë:«Åñëè íå ñåé÷àñ, òî êîãäà æå?» Âåäü ÷åëîâåê 

ïîñòèòñÿ èìåííî äëÿ òîãî, ÷òîáû åãî ìåäèòàöèÿ áûëà 

óñïåøíîé. Áõàãàâàí Ìàõàâèðà ïîñòîÿííî ïîñòèëñÿ è 

ïîäâåðãàë ñåáÿ ðàçëè÷íûì ëèøåíèÿì. Åãî 
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ìèíèìàëüíûé ïîñò áûë â òå÷åíèå äâóõ äíåé, à 

ìàêñèìàëüíûé – â òå÷åíèå øåñòè ìåñÿöåâ. Îäíàêî, íå 

ñëåäóåò çàáûâàòü,  ÷òî ÷åëîâåê ïðàêòèêóåò 

ñàìîîãðàíè÷åíèå èìåííî äëÿ òîãî, ÷òîáû äîñòè÷ü 

óñïåõîâ â ìåäèòàöèè. Åñëè âû áóäåòå ïîñòîÿííî 

ìåäèòèðîâàòü â òå÷åíèå íåñêîëüêèõ äíåé, òî âû 

àâòîìàòè÷åñêè áóäåòå ïîñòèòüñÿ, âåäü ó âàñ íå áóäåò 

âîçìîæíîñòè ïîåñòü. Íî ìíîãèå ëþäè çàáûâàþò î òîì, 

÷òî âñå âèäû ïîñòà íàïðàâëåíû íà òî, ÷òîáû ïîëó÷èòü 

ëó÷øèé ðåçóëüòàò âî âðåìÿ ìåäèòàöèè, è ïîñòÿòñÿ ðàäè 

ñàìîãî ïîñòà, à íå ðàäè ìåäèòàöèè. 

ÖÅËÎÑÒÍÎÅ ÐÀÇÂÈÒÈÅ

Ìû íå äîëæíû óäåëÿòü âñå ñâîå âíèìàíèå îäíîìó 

êàêîìó-òî àñïåêòó äóõîâíûõ ïðàêòèê, â óùåðá äðóãèì. 

Ìû äîëæíû ïðàêòèêîâàòü è ìåäèòàöèþ, è àñàíû, è 

ïðàíàÿìó, è àíóïðåêøó, è ïîñòèòüñÿ. Òîãäà íàøå 

ðàçâèòèå áóäåò öåëîñòíûì. À òî, ôèãóðàëüíî 

âûðàæàÿñü, ïîëó÷èòñÿ, ÷òî îäíà íàøà ðóêà âûðîñëà íà 

íåñêîëüêî ìåòðîâ, à äðóãàÿ – íåò, è ìû âìåñòî äóõîâíîãî 

ðîñòà, ñòàíåì ïðåäìåòîì íàñìåøåê. Ìû äîëæíû 

ïðèãëàñèòü â ãîñòè íå òîëüêî ìåäèòàöèþ, íî è âñþ åå 

«ñåìüþ». 

Îäèí ÷åëîâåê ïðèøåë ê îêóëèñòó. Îêóëèñò óñàäèë 

åãî íà ñòóë è ñòàë ïîêàçûâàòü íà òàáëèöó, âèñÿùóþ íà 

ñòåíå. Îí ñïðîñèë: «×òî òàì çà áóêâà?»

- Ãäå áóêâà?

- Íà òàáëèöå.

- À òàáëèöà ãäå?

- Íà ñòåíå.

- À ãäå ñòåíà?
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Òîãäà äîêòîð ñêàçàë:«Èäè äîìîé, ÿ íè÷åì íå ñìîãó òåáå 

ïîìî÷ü.»

Ñìûñë ýòîé èñòîðèè çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òî 

âûëå÷èòü ìîæíî òîëüêî òîãî ÷åëîâåêà, ó êîòîðîãî, â òîé 

èëè èíîé ñòåïåíè, ïðèñóòñòâóåò çðåíèå. Ïîýòîìó è 

çàíÿòèÿ äóõîâíûìè ïðàêòèêàìè íàäî íà÷èíàòü ñ 

ïðàâèëüíîãî, öåëîñòíîãî âçãëÿäà íà ýòîò ïðåäìåò. Ýòî è 

áóäåò çàëîãîì óñïåøíîãî äóõîâíîãî ðîñòà.
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Åñëè ñïðîñèòü áîëüíîãî: äëÿ ÷åãî òû ëå÷èøüñÿ? 

Îí îòâåòèò: «Äëÿ òîãî, ÷òîáû áûòü çäîðîâûì. Çäîðîâüå 

– ýòî åãî öåëü.»

Íî õîòÿ çäîðîâüå ó ÷åëîâåêà îäíî, êàê ìíîãî 

áîëåçíåé âîêðóã! Ñóùåñòâóåò äàæå íåñêîëüêî îòðàñëåé 

ìåäèöèíû. Ñóùåñòâóåò ìíîæåñòâî ëåêàðñòâ. Íåò òàêîãî 

ëåêàðñòâà, êîòîðîå èçëå÷èâàëî áû ñðàçó îò âñåõ 

áîëåçíåé. 

ÌÅÄÈÒÀÖÈß – ÝÒÎ ÖÅËÎÑÒÍÛÉ ÏÎÄÕÎÄ

Ìåäèòàöèÿ ìíîãîãðàííà. Åñëè ñïðîñèòü: «Â ÷åì 

öåëü ìåäèòàöèè?» Òî ìû ïîëó÷èì îòâåò:«Â òîì, ÷òîáû 

íàøà äóøà áûëà çäîðîâîé.» Âåäü ñóùåñòâóåò 

çäîðîâüå, êàê ôèçè÷åñêîå, òàê è äóõîâíîå. Ìû äîëæíû 

èçëå÷èòü ñâîþ äóøó îò áîëåçíåé. Äàòü èìåííî òàêîé 

îòâåò ëåãêî, íî âåäü íàäî åùå ïîÿñíèòü, ÷òî ìû ïîä 

ýòèì ïîäðàçóìåâàåì. Òàê æå, êàê ìû èñïîëüçóåì ðàçíûå 

ëåêàðñòâà îò ðàçëè÷íûõ áîëåçíåé, ìû èñïîëüçóåì 

ðàçëè÷íûå ïðàêòèêè äëÿ ðàçíûõ öåëåé: íåêîòîðûå 

àñàíû íàïðàâëåíû íà äîñòèæåíèå ôèçè÷åñêîãî 

çäîðîâüÿ, íåêîòîðûå ïîìîãàþò â ìåäèòàöèè. 

Ñóùåñòâóþò è îñîáûå àñàíû äëÿ èñöåëåíèÿ êàæäîé 

êîíêðåòíîé áîëåçíè. Òî÷íî òàê æå ðàçëè÷íûå äóõîâíûå 

ïðàêòèêè íàïðàâëåíû íà äîñòèæåíèå ðàçëè÷íûõ 

äóõîâíûõ öåëåé. 

ÎÒßÃ×ÀÞÙÈÅ ÄÓØÓ ÏÐÎÁËÅÌÛ

Ôèçè÷åñêèå, ìåíòàëüíûå è ýìîöèîíàëüíûå 

ïðîáëåìû ìåøàþò çäîðîâüþ äóøè. Åñëè ôèçè÷åñêè 

Chapter 5
ÂÛÁÈÐÀÅÌ ÖÅËÜ
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áîëüíîé ÷åëîâåê çàõî÷åò ïðàêòèêîâàòü ìåäèòàöèþ, òî ó 

íåãî íè÷åãî íå ïîëó÷èòñÿ. Ðàçâå ìîæåò ÷åëîâåê, ó 

êîòîðîãî áîëüíîå ñåðäöå èëè ïîâûøåííîå äàâëåíèå, 

ïðàêòèêîâàòü ìåäèòàöèþ? Íåëüçÿ ñðàçó íà÷èíàòü ñ 

ïîçíàíèÿ ñîáñòâåííîé äóøè. Ñíà÷àëà íåîáõîäèìî 

óñòðàíèòü âñå òå ïðåïÿòñòâèÿ, ÷òî ñòîÿò íà ïóòè òàêîãî 

ïîçíàíèÿ. 

Îäèí ÷åëîâåê ñêàçàë ñâîåìó äðóãó: «ß æåíþñü íà 

òîé æåíùèíå, êîòîðàÿ âûïîëíèò òðè ìîèõ óñëîâèÿ.»

- Êàêèå æå ýòî óñëîâèÿ?

- Îíà äîëæíà áûòü êðàñèâîé, óìíîé è âëàäåòü 

èñêóññòâîì ïðèÿòíîé áåñåäû.

Äðóã ñêàçàë: «Íó, òû è äóðàê! Â íàøå âðåìÿ 

òîòàëüíîé äîðîãîâèçíû, êàê òû ñìîæåøü ïîçâîëèòü 

ñåáå èìåòü òðåõ æåí? Âåäü íèêîãäà òû íå âñòðåòèøü 

òàêóþ æåíùèíó, ÷òîáû îíà áûëà îäíîâðåìåííî è óìíîé, 

è êðàñèâîé, è ãîâîðèëà ïðèÿòíûå ðå÷è. Ïðèäåòñÿ 

æåíèòüñÿ òðèæäû.»

Ïî÷åìó æå íå ñóùåñòâóåò óíèâåðñàëüíîé 

ïðàêòèêè, ïàíàöåè îò âñåõ áåä? Äàâàéòå ïîäóìàåì îá 

ýòîì. Ó ÷åëîâåêà åñòü ïðèâÿçàííîñòè: ñèìïàòèè è 

àíòèïàòèè. Ñèìïàòèÿ ðàññòàâèëà ñåòè ãîðäûíè è 

ñòÿæàòåëüñòâà, àíòèïàòèÿ – ñåòè âðàæäû è íåíàâèñòè. 

Ñíà÷àëà íåîáõîäèìî ðàçîðâàòü ýòè ñåòè.

Èçâåñòíûé ñâîèì õèòðîóìèåì è ìóäðîñòüþ 

ìèíèñòð äðåâíîñòè, ×àíàêüÿ, çàøåë ïåðåêóñèòü â 

ïðèäîðîæíóþ õàð÷åâíþ, ãäå âñåì çàïðàâëÿëà 

ñòàðóøêà. Îíà ïîñòàâèëà ïåðåä íèì áëþäî ñ êàøåé. 

×àíàêüÿ ïîòÿíóëñÿ ê áëþäó, çàïóñòèë ðóêó â ñàìóþ åãî 

ñåðåäèíó è îáæåãñÿ. Ñòàðóøêà ñêàçàëà: «Íó è ãëóïåö æå 

òû, ×àíàêüÿ!» ×àíàêüÿ óäèâèëñÿ: «Îáúÿñíè, ïî÷åìó ýòî 

ÿ – ãëóïåö?»
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- Ãëóïîñòü òâîÿ çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òî òû ñðàçó 

íàïàë íà ñòîëèöó, ãäå ñîñðåäîòî÷åíû îñíîâíûå ñèëû, 

âìåñòî òîãî, ÷òîáû ñíà÷àëà çàâîåâàòü áîëåå ñëàáûå 

îêðàèíû.

×àíàêüÿ ïîðàçèëñÿ ìóäðîñòè ýòîé ñòàðóøêè. 

Èíîãäà è ìû ñîâåðøàåì ïîäîáíóþ îøèáêó – ñðàçó, áåç 

ïðåäâàðèòåëüíîé ïîäãîòîâêè, ïûòàåìñÿ ïîñòè÷ü 

ñîáñòâåííóþ äóøó. Êîíå÷íî, âñå ïîëêîâîäöû ìå÷òàþò 

ñðàçó çàõâàòèòü ñòîëèöó. Ïîýòîìó íàøà öåëü – âåðíàÿ, 

íî ìû äîëæíû çàäóìàòüñÿ î òåõ òðóäíîñòÿõ, êîòîðûå 

âñòðåòÿòñÿ íàì íà ýòîì ïóòè. Âåäü íà ïóòè ê ïîáåäå ìû 

äîëæíû ïðåîäîëåòü ñíà÷àëà èõ. 

ÏÎÑÒÈÆÅÍÈÅ ÄÓØÈ – ÊÎÍÅ×ÍÀß ÖÅËÜ

Ïîñòèæåíèå ñîáñòâåííîé äóøè – ýòî íàøà ñàìàÿ 

ãëàâíàÿ, êîíå÷íàÿ öåëü. Âîçíèêàåò âîïðîñ: ïî÷åìó? 

Âåäü ìû ìîæåì ïîçíàâàòü âñå íà ñâåòå. Åñëè åñòü 

ïîçíàþùèé, åñòü è ïîçíàâàåìîå. Ìàòåðèÿ âñåãäà 

îñòàíåòñÿ ìàòåðèåé, à îäóøåâëåííàÿ ñóùíîñòü – 

îäóøåâëåííîé ñóùíîñòüþ. Åñëè áû íå áûëî äóøè, òî 

íè÷òî â ìèðå íå ìîãëî áû ñòàòü íè ïîçíàâàåìûì, íè 

îáúåêòîì. Âñå ýòî ñâÿçàíî ñ ïîíÿòèåì ïîçíàþùåãî, ñ 

ïîíÿòèåì äóøè. Íî äëÿ òîãî, ÷òîáû ïðèáëèçèòüñÿ ê 

ïîíèìàíèþ äóøè, ìû äîëæíû ïðåîäîëåòü ðàçëè÷èå 

ìåæäó ñóáúåêòîì è îáúåêòîì.

ÄÎËÃÎÅ ÏÓÒÅØÅÑÒÂÈÅ

Ìåäèòèðóþùèé ÿâëÿåòñÿ ñóáúåêòîì ìåäèòàöèè, à 

äóøà – îáúåêòîì. Äëÿ òîãî, ÷òîáû ïðåîäîëåòü ýòî 

ðàññòîÿíèå ìåæäó ñóáúåêòîì è îáúåêòîì, íàì íàäî 

ïðåîäîëåòü äîëãèé ïóòü, ìíîæåñòâî ïðåïÿòñòâèé. Ýòî 
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ìîæíî óïîäîáèòü ñîâðåìåííîé ìåäèöèíå – 

äëèòåëüíîìó ïðîöåññó. Ñíà÷àëà âû ïðèõîäèòå â 

áîëüíèöó, è âàñ îòïðàâëÿþò íà àíàëèçû. Ñ ïîìîùüþ 

êîìïüþòåðà ìîæíî ïðîâåðèòü ïóëüñ, äàâëåíèå è ò.ä. 

Åñëè ÷åëîâåê ñäàñò âñå àíàëèçû, òî åìó âûïèøóò òàêîé 

îãðîìíûé ñ÷åò, ÷òî óâèäåâ åãî, ÷åëîâåêó ñòàíåò ñîâñåì 

íå ïî ñåáå. Òîëüêî ïîñëå ýòîãî äîêòîð âûïèøåò âàì 

ëåêàðñòâî. Êóïèòü âñå ëåêàðñòâà ïî ñïèñêó òîæå 

ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé äëÿ ÷åëîâåêà ñðåäíåãî äîñòàòêà 

îãðîìíûå òðóäíîñòè. 

Âðà÷ ñïðîñèë:«Êàê äåëà?»

-  Âñå ïî-ïðåæíåìó.

- À ÷òî, ëåêàðñòâî íå ïîìîãëî? 

- Ïîìîãëî.

- Òîãäà â ÷åì ïðîáëåìà?

- Âíà÷àëå âàøå ëåêàðñòâî ìíå î÷åíü ïîìîãëî, 

íî êîãäà ÿ óâèäåë ñ÷åò çà ëå÷åíèå, òî îïÿòü çàáîëåë. 

Ëå÷åíèå – ýòî äëèòåëüíûé è òðóäíûé ïðîöåññ, 

òî æå ñàìîå ìîæíî ñêàçàòü è ïðî ìåäèòàöèþ. ×åëîâåê 

íå ìîæåò ñðàçó æå ïîçíàòü ñâîþ äóøó. Ñíà÷àëà 

íåîáõîäèìî ïðîâåñòè âñåñòîðîííåå îáñëåäîâàíèå – 

îáñëåäîâàíèå òåëà, óìà è ÷óâñòâ. Íà ýòîì ýòàïå 

÷åëîâåê ìîæåò ñòîëêíóòüñÿ ñ ìíîæåñòâîì ïðîáëåì. 

ÊÀÊ ÎÍ ÁÓÄÅÒ ÌÅÄÈÒÈÐÎÂÀÒÜ?

Îäèí áðàò ïîäîøåë êî ìíå è ïîæàëîâàëñÿ íà ñâîå 

íåãàòèâíîå ìûøëåíèå. Ñêàçàë, ÷òî ïîñòîÿííî äóìàåò î 

÷åì-íèáóäü ïëîõîì. ×òî æå åìó äåëàòü? Õîòÿ îí è áûë 

ñîñòîÿòåëüíûì ÷åëîâåêîì, íî ïîñòîÿííî ïðåáûâàë â 

äåïðåññèè. Ñêàæèòå, ìîã ëè îí äîñòè÷ü óñïåõîâ â 

ìåäèòàöèè?
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ÃËÀÂÍÛÅ ÖÅËÈ: ÂÒÎÐÎÑÒÅÏÅÍÍÛÅ ÖÅËÈ

Äëÿ òîãî, ÷òîáû ïðèáëèçèòüñÿ ê ïîçíàíèþ 

ñîáñòâåííîé äóøè, íåîáõîäèìî ñíà÷àëà ðàçðåøèòü 

ñâîè ôèçè÷åñêèå è ìåíòàëüíûå ïðîáëåìû. Òàêèì 

îáðàçîì, ïåðåä íàìè ñðàçó âñòàåò ìíîæåñòâî çàäà÷: 

ãëàâíûå è âòîðîñòåïåííûå. Îäèí ÷åëîâåê îòïðàâèëñÿ 

èç Áîìáåÿ â Ëàäíóí. Ãëàâíàÿ öåëü – äîñòè÷ü Ëàäíóí, íî 

ïî äîðîãå ó íåãî âîçíèêàëî åùå ìíîãî âòîðîñòåïåííûõ 

öåëåé. Íàïðèìåð, âñòðåòèòü äðóãà â Äæàéïóðå, êóïèòü 

ïîäàðêè. Ñ òî÷êè çðåíèÿ äóõîâíûõ ïðàêòèê, ôèçè÷åñêîå 

çäîðîâüå ÿâëÿåòñÿ âòîðîñòåïåííîé, ïîáî÷íîé öåëüþ. 

Íî ìíîãèå ëþäè èìåííî ñ ýòîé öåëüþ ïðèåçæàþò íà 

ñúåçäû ïðåêøà ìåäèòàöèè. Íî íåîáõîäèìî ïîìíèòü, 

÷òî ãëàâíàÿ öåëü äóõîâíûõ ïðàêòèê – î÷èùåíèå äóøè è 

ïîçíàíèå äóøè. Ôèçè÷åñêîå çäîðîâüå ÿâëÿåòñÿ ëèøü 

ïîáî÷íîé öåëüþ. 

À÷àðüÿ Áõèêøó ãîâîðèë òàê:«×åëîâåê ñååò 

ïøåíèöó è ðèñ, ïîëó÷àåò çåðíî íî, êðîìå çåðíà, 

ïîëó÷àåò åùå è ñîëîìó, è æìûõ.» Ýòî – ïîáî÷íûå 

ïðîäóêòû, êîòîðûå ÷åëîâåê ïîëó÷àåò àâòîìàòè÷åñêè 

âìåñòå ñ îñíîâíûìè. Íàïðèìåð, ÷åëîâåê áîëåí 

äèàáåòîì. Åãî îáó÷àþò ðàçëè÷íûì àñàíàì, íî ïåðåä 

ïðàêòèêàìè îí äîëæåí ñôîðìóëèðîâàòü íàìåðåíèå, ÷òî 

îí äåëàåò ýòî äëÿ î÷èùåíèÿ ñâîåé äóøè. Ïîñòåïåííî 

áîëåçíü ñàìà ñîáîé îòñòóïèò, èçìåíèòñÿ è 

ìèðîâîççðåíèå ÷åëîâåêà.  Õîòÿ äîñòèæåíèå 

ôèçè÷åñêîãî çäîðîâüÿ è ÿâëÿåòñÿ çäåñü ïîáî÷íîé 

öåëüþ, åå íåëüçÿ ñîâñåì ñáðàñûâàòü ñî ñ÷åòîâ. Âåäü 

äëÿ òîãî, ÷òîáû äîñòè÷ü âûñîêèõ ñòóïåíåé ìåäèòàöèè, 

íåîáõîäèìî ñèëüíîå è âûíîñëèâîå òåëî. Èíà÷å áóäåò 

íåâîçìîæíî ÷åãî-ëèáî äîñòè÷ü â äóõîâíûõ ïðàêòèêàõ. 
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Âåäü ÷åëîâåê íå ñìîæåò âûäåðæàòü âñå òðóäíîñòè ýòèõ 

ïðàêòèê. Êàê ÷àñòî òå, êòî ïðàêòèêóåò ìåäèòàöèþ, 

ãîâîðÿò ìíå: íå ìîãó ìåäèòèðîâàòü, ïîòîìó ÷òî ó ìåíÿ 

áîëèò ãîëîâà, áîëèò òåëî. 

Ïîýòîìó õîðîøåå ôèçè÷åñêîå ñàìî÷óâñòâèå 

ïîìîãàåò ÷åëîâåêó â ìåäèòàöèè è äóõîâíûõ ïðàêòèêàõ. 

Ìû äîáèâàåìñÿ ýòîãî ñ ïîìîùüþ àñàí, ïðàíàÿìû, 

ðàáîòû ñ ýíåðãèÿìè. Íî åùå îäíà íàøà öåëü – 

ìåíòàëüíîå çäîðîâüå. Åñëè ìû íå ñóìååì èçáàâèòüñÿ 

îò ïðèñòðàñòíîñòè, òî íèêîãäà íå ïîçíàåì ñîáñòâåííóþ 

äóøó. Îáû÷íî íàñ óíîñèò â ïîòîêå ÷óâñòâ. Åñëè æå ìû 

çàõîòèì ïîñòè÷ü èñòèíó, òî ïðèäåòñÿ óãëóáèòüñÿ âíóòðü 

ñåáÿ. Ìû ìîæåì óâèäåòü è ïî÷óâñòâîâàòü ñîáñòâåííóþ 

äóøó òîëüêî â òîò ìîìåíò, êîãäà èçáàâèìñÿ îò ïóò 

ñèìïàòèé è àíòèïàòèé.  Òîãäà ýòî áóäåò – 

íåïîñðåäñòâåííîå âîñïðèÿòèå, ÷èñòîå çíàíèå. Âñå ýòî 

ëåãêî ïîíÿòü, íî ïóòü ê äîñòèæåíèþ ýòîé èñòèíû òðóäåí 

è äîëîã. 

ÎÏÎÐÀ ÍÀ ÏÐÀÊÒÈÊÓ

Íàøè ñâÿòûå À÷àðüè îïèñàëè ïðèðîäó äóøè.  

Äóøà ÷èñòà, ñâîáîäíà îò ôèçè÷åñêîãî òåëà, â íåé 

çàêëþ÷åíî áåçãðàíè÷íîå çíàíèå, áåçãðàíè÷íîå 

áëàæåíñòâî è áåçãðàíè÷íàÿ ñèëà. Ó íåå íåò ôîðìû è ò.ä. 

Íî åñëè âî âðåìÿ äóõîâíûõ ïðàêòèê òåëî, óì è ýìîöèè 

áóäóò íàì ïîìîãàòü, à íå ìåøàòü, òî âïîëíå âîçìîæíî 

ìû ñìîæåì «óâèäåòü» ñâîþ äóøó. Íî áåç âûïîëíåíèÿ 

ýòîãî óñëîâèÿ, «óâèäåòü» äóøó íåâîçìîæíî. Ìîæåò 

áûòü, èìåííî ïîýòîìó òàê ìíîãî ëþäåé íå ïðàêòèêóåò 

ìåäèòàöèþ. Îíè äóìàþò: «Äîðîãà ê öåëè – òðóäíàÿ è 

äîëãàÿ, äàæå è ïðîáîâàòü íå ñòîèò.» Ìîè îáúÿñíåíèÿ 

44



íàïðàâëåíû íå íà òî, ÷òîáû îòâðàòèòü ëþäåé îò 

ìåäèòàöèè, íî ÿ õî÷ó ïðåäîñòåðå÷ü èõ ïî ïîâîäó òåõ 

ïðåïÿòñòâèé, êîòîðûå îíè ìîãóò âñòðåòèòü íà ñâîåì 

ïóòè è ïîñîâåòîâàòü èì, êàê èõ ïðåîäîëåòü. Âåäü èíà÷å 

íåâîçìîæíî äîñòè÷ü óñïåõà. 

Îäèí ñòóäåíò ïðîâàëèëñÿ íà ýêçàìåíàõ. Îòåö åìó 

ãîâîðèò: «ß çíàë, ÷òî òàê è áóäåò. Âåäü òû ñîâñåì íè÷åãî 

íå äåëàåøü!»

- Îòåö, äà âåäü ýòî – çäîðîâî!

- ×òî æå çäåñü õîðîøåãî?

- ß íè÷åãî íå äåëàë è ïðîâàëèëñÿ íà ýêçàìåíå, íî 

íàñêîëüêî áû ìíå áûëî îáèäíåå, åñëè áû ÿ ïðîâàëèëñÿ, 

íåñìîòðÿ íà âåñü ìîé òðóä! 

Âîò êàêàÿ ðàçíèöà â ìåíòàëèòåòå! Òàê è ìíîãèå 

ëþäè äóìàþò, ïîäîáíî ýòîìó ñòóäåíòó:«À ÷òî, åñëè ÿ 

ïîòðà÷ó äåñÿòü äíåé íà äóõîâíûå ïðàêòèêè, è ó ìåíÿ 

íè÷åãî íå ïîëó÷èòñÿ?» Íåêîòîðûå ëþäè ïîäõîäÿò êî 

ìíå è ãîâîðÿò:«Ìàõàðàäæ, ÿ óæå ÷åòûðå ãîäà 

çàíèìàþñü äóõîâíûìè ïðàêòèêàìè, íî äî ñèõ ïîð íå 

ñìîã ïîñòè÷ü ñâîþ äóøó.»Òàêèì ëþäÿì êàæåòñÿ, ÷òî âñå 

èõ óñèëèÿ áûëè íàïðàñíû. Äóìàòü òàê – íåïðàâèëüíî. 

Ïðåïÿòñòâèÿ, âîçíèêàþùèå íà íàøåì ïóòè, íå äîëæíû 

ïðèâîäèòü íàñ â îò÷àÿíèå. Âåäü íåêîòîðûì ëþäÿì äëÿ 

äîñòèæåíèÿ ýòîé öåëè ìîæåò ïîòðåáîâàòüñÿ íåñêîëüêî 

âîïëîùåíèé!

ÊÀÊ ÏÐÅÎÄÎËÅÒÜ ÏÐÅÏßÒÑÒÂÈß

Íàì ñëåäóåò ðàçäåëèòü âñå äóõîâíûå ïðàêòèêè íà 

íåñêîëüêî êàòåãîðèé, â çàâèñèìîñòè îò öåëåé, êîòîðûå 

îíè ïðåñëåäóþò. Ìíîãèå àñàíû è ðàçëè÷íûå âèäû 

ïðàíàÿìû íàïðàâëåíû íà äîñòèæåíèå ôèçè÷åñêîãî 
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çäîðîâüÿ. Äëÿ ïîëíîöåííîé ìåäèòàöèè î÷åíü âàæíî 

èìåòü çäîðîâîå òåëî. Äëÿ äîñòèæåíèÿ ìåíòàëüíîãî 

çäîðîâüÿ ëó÷øå âñåãî ñëóæèò êàéîòñàðãà. Ýòà ïðàêòèêà 

ïðèøëà ê íàì ñ äðåâíåéøèõ âðåìåí.

Îäèí îòøåëüíèê íåêèì ïðîñòóïêîì íàðóøèë ñâîå 

ïîäâèæíè÷åñòâî. Îí ïðèøåë ê ó÷èòåëþ è ñïðîñèë, ÷òî 

åìó òåïåðü äåëàòü. Ó÷èòåëü ïîñîâåòîâàë åìó ñäåëàòü 

êàéîòñàðãó, äëÿùóþñÿ â òå÷åíèå 27 öèêëîâ äûõàíèÿ. 

Îòøåëüíèê âåðíóëñÿ ê ó÷èòåëþ è ïîêàÿëñÿ, ÷òî âî 

âðåìÿ êàéîòñàðãè îí çàñíóë. Ó÷èòåëü âåëåë åìó äåëàòü 

êàéîòñàðãó, ðàññ÷èòàííóþ ñíà÷àëà íà ñåìü, ïîòîì – íà 

27, ïîòîì íà ñòî, ïÿòüñîò è òûñÿ÷ó öèêëîâ äûõàíèÿ, 

ïîòîìó ÷òî èìåííî ýòà ïðàêòèêà ñ÷èòàåòñÿ íàèëó÷øåé 

äëÿ äîñòèæåíèÿ ìåíòàëüíîãî çäîðîâüÿ. 

Àñàíû, ïðàíàÿìà, êàéîòñàðãà, ìåäèòàöèÿ – âñå ýòî 

ñïîñîáû ïðåîäîëåòü ïðåïÿòñòâèÿ, âîçíèêàþùèå íà 

ïóòè ê öåëè. ×åì áîëüøå ÷åëîâåê ïðåîäîëååò 

ïðåïÿòñòâèé, òåì ÿñíåå áóäåò âèäåòü ñâîþ öåëü. Èíîãäà 

ñêîðîñòü äâèæåíèÿ ìîæåò çàìåäëÿòüñÿ. Íî âåäü è 

ïîåçäó èíîãäà ïðèõîäèòñÿ çàäåðæèâàòüñÿ íà 

îñòàíîâêàõ. Ãëàâíàÿ öåëü äóõîâíûõ ïðàêòèê – ïîçíàòü 

ñîáñòâåííóþ äóøó. È íà ýòîì ïóòè ìû äîëæíû 

ïðåîäîëåòü âñå âîçìîæíûå ïðåïÿòñòâèÿ. 
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Îäèí èç âèäîâ ïîçíàíèÿ – âîñïîìèíàíèå. Åñëè ìû 
õîòÿ áû îäèí ðàç óâèäèì êàêîé-òî ãîðîä, êàêîå-òî 
çäàíèå èëè ÷åëîâåêà, òî âïîñëåäñòâèè, íàõîäÿñü óæå çà 
òûñÿ÷è êèëîìåòðîâ îò óâèäåííîãî, ìîæåì âñïîìíèòü 
âñå â ìåëü÷àéøèõ ïîäðîáíîñòÿõ. Ýòî ÷åì-òî ïîõîæå íà 
îòðàæåíèå. Äðóãîé âèä ïîçíàíèÿ – íåïîñðåäñòâåííîå 
âîñïðèÿòèå. Ýòî òàêîé âèä çíàíèÿ, êîòîðûé 
ïðåâîñõîäèò âîñïîìèíàíèå è ðàçìûøëåíèå.

ÍÀÕÎÄÈÒÑß ËÈ ÂÀØÀ ÌÅÄÈÒÀÖÈß ÅÙÅ Â 
ÄÅÒÑÊÎÌ ÂÎÇÐÀÑÒÅ ÈËÈ ÓÆÅ ÂÛÐÎÑËÀ?

Íàì íåîáõîäèìî çíàòü, äîñòèãëà ëè ìåäèòàöèÿ 
îïðåäåëåííîãî óðîâíÿ ðàçâèòèÿ, «âûðîñëà» ëè, èëè âñå 
åùå íàõîäèòñÿ â ñîñòîÿíèè «äåòñòâà»? Â ýòèõ äâóõ 
ñîñòîÿíèÿõ ìåäèòàöèÿ îòëè÷àåòñÿ äðóã îò äðóãà. Äëÿ 
äåòñòâà õàðàêòåðíà íåïîñåäëèâîñòü, ìíîæåñòâî ìåëêèõ 
ïðîáëåì. Ñëó÷àåòñÿ, ÷òî ó äåòåé, íåçíà÷èòåëüíûå 
çàáîëåâàíèÿ âûçûâàþò äðàìàòè÷åñêèå ïîñëåäñòâèÿ. 
Íî åñëè ðåáåíîê âûðîñ, òî âñå ìåíÿåòñÿ. 
Íåïîñåäëèâîñòü óõîäèò, íåò áîëüøå ìåëêèõ, 
íåçíà÷èòåëüíûõ ïðîáëåì. Ýòî çíà÷èò, ÷òî âàøà 
ìåäèòàöèÿ âñòóïèëà â ïîðó «þíîñòè».

ÌÅÄÈÒÀÖÈß ÍÀ ×ÓÂÑÒÂÀ È ÍÀ ÏÐÅÄÌÅÒÛ
Ìåäèòàöèÿ áûâàåò äâóõ âèäîâ: ìåäèòàöèÿ íà 

÷óâñòâà è íà ïðåäìåòû. Åñëè ïåðåä íàìè íàõîäèòñÿ 
êàêîé-ëèáî ïðåäìåò, è ìû äåëàåì åãî îáúåêòîì 
ìåäèòàöèè, òî ýòî áóäåò ìåäèòàöèÿ íà ôèçè÷åñêèé 
îáúåêò. Ìû ìîæåì ìåäèòèðîâàòü íà ôèçè÷åñêèé îáúåêò 
èëè íà îäóøåâëåííîå ñóùåñòâî. Ìîæíî, íàïðèìåð, 
ìåäèòèðîâàòü íà íàðó÷íûå ÷àñû.

Chapter 6
ÏÎÇÍÀÍÈÅ ÈÑÒÈÍÛ
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Íî âî âðåìÿ ìåäèòàöèè íà îïðåäåëåííîå ÷óâñòâî, 
ìåäèòàöèÿ è îáúåêò ìåäèòàöèè ñòàíîâÿòñÿ åäèíûì 
öåëûì. Ýòîò ïðîöåññ ÿâëÿåòñÿ ïîêàçàòåëåì «çðåëîé» 
ìåäèòàöèè. 

Íà ýòîì ýòàïå ëþäè ãîâîðÿò: «ÿ âèäåë Êðèøíó», 
èëè «ß âèäåë Ðàìó». Ëþäè âèäÿò òîò îáðàç, êîòîðûé èì 
îñîáåííî äîðîã. Ñ÷èòàòü ëè òàêèå âèäåíèÿ èñòèííûìè 
èëè ëîæíûìè? Ìû íå ìîæåì ñ÷èòàòü ýòî íè èñòèíîé, íè 
ëîæüþ. Âåäü ëþäè íà ñàìîì äåëå âèäÿò ýòè áîæåñòâà, 
íî, ñ äðóãîé ñòîðîíû, îòêóäà áû èì âçÿòüñÿ âî âðåìÿ 
ìåäèòàöèè? Îòâåò íà ýòîò âîïðîñ çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, 
÷òî íà îïðåäåëåííîì ýòàïå ìåäèòàöèÿ è îáúåêò 
ìåäèòàöèè ñëèâàþòñÿ â åäèíîå öåëîå. Íà ÿçûêå 
ñîâðåìåííîé íàóêè ýòî íàçûâàåòñÿ «ìåíòàëüíàÿ 
ïðîåêöèÿ». Ëþäè íå òîëüêî âèäÿò îáðàç, íî è 
ðàçãîâàðèâàþò ñ íèì, ïîëó÷àþò îò áîæåñòâà ïîìîùü è 
ñîäåéñòâèå. Òàêèõ ïðèìåðîâ ìíîæåñòâî. Âñå ýòî – 
ïðèìåðû ìåíòàëüíîé ïðîåêöèè.

ÍÀÑÒÓÏËÅÍÈÅ ÏÎÑÒÎßÍÑÒÂÀ
Âîçíèêàåò âîïðîñ: êîãäà æå ïðèõîäèò òàêîå 

ñîñòîÿíèå? Êîãäà ìåäèòàöèÿ ñòàíîâèòñÿ ïîñòîÿííîé, 
íåïîäâëàñòíîé âíåøíèì âëèÿíèÿì, èìåííî òîãäà ýòî è 
ïðîèñõîäèò. 

Ýòî ñîñòîÿíèå íå ïðèäåò, ïîêà íå áóäåò îäåðæàíà 
ïîáåäà íàä áåñïîêîéíîé ïðèðîäîé óìà, ïîêà 
ñîñðåäîòî÷åííîñòü íå âîçðàñòåò äî ïðåäåëà. Òîãäà 
÷åëîâåêó âî âðåìÿ ìåäèòàöèè íà÷íåò êàçàòüñÿ, ÷òî êòî-
òî ïðîåöèðóåò ðàçíîîáðàçíûå êàðòèíêè íà åãî 
ìûñëåííûé ýêðàí. Î÷åíü ÿñíûì áóäåò ïðåäñòàâëÿòüñÿ 
ñàì îáúåêò ìåäèòàöèè. Îäíà èç ïðàêòèê ïðåêøà 
ìåäèòàöèè – ëåøüÿ ìåäèòàöèÿ. Ãîâîðÿò, ÷òî ñëåäóåò 
êîíöåíòðèðîâàòü ñâîå âíèìàíèå íà äæ¸òè êåíäðå, 
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ïðåäñòàâëÿÿ ñåáå ëóíó, à êîíöåíòðèðóÿ ñâîå âíèìàíèå 
íà äàðøàí êåíäðå, ïðåäñòàâëÿòü ñåáå âîñõîäÿùåå 
ñîëíöå. Íà ýòîì ýòàïå è ëóíà, è ñîëíöå, 
ïðåäñòàâëÿþòñÿ, êàê íàñòîÿùèå. 

Ýòî è åñòü âåðíûé ïðèçíàê òîãî, ÷òî ìåäèòàöèÿ 
ñòàëà çðåëîé. Äî ýòîãî ýòàïà ìåäèòàöèÿ åùå íå âûøëà 
èç äåòñòâà, êîãäà åùå ñóùåñòâóåò ìíîæåñòâî 
çàáëóæäåíèé. 

ÑÎÍ ÖÀÐß ÄÆÀÍÀÊÈ
Öàðü Äæàíàêà óâèäåë âî ñíå, ÷òî â åãî ñòðàíå 

ïðîèçîøëî âîññòàíèå. Äðóãèå ëþäè çàõâàòèëè âëàñòü â 
ñòðàíå, à öàðþ ïðèøëîñü áåæàòü. Îí ëèøèëñÿ âñåãî: è 
öàðñòâà, è èìóùåñòâà. Îí ñêèòàëñÿ â ëåñó è î÷åíü 
ïðîãîëîäàëñÿ. Íàêîíåö, îí ïðèøåë â îäíó äåðåâíþ, ãäå 
áûëî çàâåäåíî ïîäàâàòü íèùèì. Äæàíàêà ñåë âìåñòå ñ 
íèùèìè. Èì âñåì ïîäàëè êàøó â îäíîì áîëüøîì áëþäå. 
Êàê òîëüêî Äæàíàêà ïîòÿíóëñÿ ê áëþäó, ïðèáåæàëè äâå 
êîðîâû è îïðîêèíóëè áëþäî. Êàøà ïåðåìåøàëàñü ñ 
ãðÿçüþ. Äæàíàêà íåäîóìåâàë, ÷òî æå åìó òåïåðü 
äåëàòü?

Óòðîì ìîíàõè çàòÿíóëè ìîëèòâó î áëàãîäåíñòâèè, 
Äæàíàêà ïðîñíóëñÿ. Ýòó ìîëèòâó ñïåöèàëüíî ïåëè äëÿ 
áëàãîäåíñòâèÿ öàðÿ è äëÿ òîãî, ÷òîáû îí ïðîñíóëñÿ. 
Ïåâöû ïðîñëàâëÿëè ðàäæó. Ðàäæà ïðîòåð ãëàçà è âñòàë. 
Ðàäæà çàäóìàëñÿ: ÷òî áîëåå ðåàëüíî – åãî ñîí èëè åãî 
æèçíü? Ñ ýòèì âîïðîñîì ðàäæà âûøåë êî äâîðó. Îí 
çàäàë åãî âñåì ñâîèì ïðèäâîðíûì è ó÷åíûì, íî íèêòî 
íå ñìîã íà íåãî îòâåòèòü. Â êîíöå êîíöîâ, ðàäæà çàäàë 
ýòîò âîïðîñ Àøòàâàêðå. Àøòàâàêðà îòâåòèë: «Ðàäæàí! 
Íè òî íå áûëî èñòèíîé, íè äðóãîå. Îáà ýòè ñîñòîÿíèÿ 
èëëþçîðíû. È ñîí òâîé, ðàäæà – èëëþçèÿ, è ýòà íàøà 
æèçíü – òîæå. Èñòèíà íàõîäèòñÿ çà ïðåäåëàìè è òîãî, è 
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äðóãîãî.»
ÒÐÅÒÜß ÈÑÒÈÍÀ

Êîãäà ìåäèòàöèÿ äîñòèãàåò ñîñòîÿíèÿ çðåëîñòè, òî 
èëëþçèè ïåðåñòàþò êàçàòüñÿ èñòèíîé, è ïåðåä íàìè 
ïðåäñòàåò èñòèíà òðåòüåãî ðîäà. ×åëîâåê æèâåò ñðåäè 
ïðåõîäÿùèõ âåùåé è ÿâëåíèé. Ìû íå â ñîñòîÿíèè 
óâèäåòü âå÷íîå è íåïðåõîäÿùåå. Ìû íå ìîæåì óâèäåòü 
òîíêèé ìèð. Íî ýòî ñòàíîâèòñÿ âîçìîæíûì, ïî ìåðå 
òîãî, êàê ìåäèòàöèÿ äîñòèãàåò ñâîåé çðåëîñòè.

ÐÀÇËÈ×ÈÅ Â ÈÑÑËÅÄÎÂÀÍÈÈ
Ïî ìåðå òîãî, êàê ó ÷åëîâåêà âñå ÷àùå è ÷àùå 

âîçíèêàåò ñîñòîÿíèå îòñóòñòâèÿ ìûñëåé, îí íà÷èíàåò 
âîñïðèíèìàòü òîíêèå ýíåðãèè è ïîíèìàåò, ÷òî âñå, âî 
÷òî îí âåðèë äî ñèõ ïîð, èëëþçîðíî. Êîãäà 
îáûêíîâåííûé ÷åëîâåê âñòðå÷àåò äðóãîãî, òî âèäèò åãî 
êîæó, óïèòàííîñòü è ò.ä. Ó÷åíûé âîñïðèíèìàåò ÷åëîâåêà 
ïî-äðóãîìó, îí ñìîòðèò íà íåãî, êàê íà ðàçëè÷íûå 
õèìè÷åñêèå ðåàêöèè â äåéñòâèè. Îí âèäèò 
ìèíåðàëüíûé ñîñòàâ, êîëè÷åñòâî ôîñôîðà è äðóãèõ 
âåùåñòâ. Ìåæäó òî÷êîé çðåíèÿ ó÷åíîãî-õèìèêà è 
îáû÷íîãî ÷åëîâåêà ñóùåñòâóåò áîëüøàÿ ðàçíèöà.

Ó÷åíûé ìîæåò óâèäåòü áîëåå òîíêèå ýëåìåíòû, 
îñîáåííî ñ ïîìîùüþ ñïåöèàëüíîãî îáîðóäîâàíèÿ. 
Åñëè ÷åëîâåê ñïîñîáåí âîñïðèíèìàòü òîíêèå 
ýëåìåíòû, òî îí óæå ñîâñåì ïî-äðóãîìó âèäèò äðóãèõ 
ëþäåé. Ïðåäïîëîæèì, ó êîãî-òî îñëàáëî çðåíèå. Îí íå 
ìîæåò âèäåòü íè âáëèçè, íè âäàëåêå. ×åëîâåê ìîæåò 
ïîêàçàòüñÿ åìó ñòåíîé èëè ÷åì-íèáóäü åùå. Íî åñëè îí 
âûëå÷èò ñâîå çðåíèå èëè íàäåíåò î÷êè, òî îí óâèäèò 
÷åëîâåêà èìåííî, êàê ÷åëîâåêà, à ñòåíà ïîêàæåòñÿ åìó 
èìåííî ñòåíîé. Íî åñëè ÷åëîâåê ðàçîâüåò â ñåáå çðåíèå 
äðóãîãî ðîäà, äóõîâíîå çðåíèå, òî îí óâèäèò ìèð ñîâñåì 
â äðóãîì ñâåòå. Ìåíÿåòñÿ âñå ìèðîâîççðåíèå ÷åëîâåêà, 
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èñ÷åçàþò ïðåïÿòñòâèÿ.
ÐÀÇÍÛÅ ÒÎ×ÊÈ ÇÐÅÍÈß

Îäíàæäû âîð ïî îøèáêå çàâåðíóë â àøðàì. Òàì îí 
íàáðåë íà õèæèíó, ãäå áîäðñòâîâàë îòøåëüíèê. Âîð 
ïîäóìàë, ÷òî îïÿòü îøèáñÿ. Êàê ÷àñòî îí ïðîíèêàë â 
ëà÷óãó áåäíÿêà, ïðèíÿâ åå çà æèëèùå áîãà÷à è 
íàîáîðîò. Âîð ïîïðèâåòñòâîâàë îòøåëüíèêà, è 
îòøåëüíèê ñïðîñèë åãî: «Áðàò! Êòî òû?» Âîð ïîäóìàë, 
÷òî íåãîæå â òàêîì ìåñòå îáìàíûâàòü è ñêàçàë: 
«Ìàõàðàäæ! ß – âîð. ß ïðèøåë ñþäà, ÷òîáû ÷òî-íèáóäü 
óêðàñòü.» Îòøåëüíèê îòâåòèë: «Òû âûáðàë äëÿ ýòîãî 
íåïðàâèëüíîå ìåñòî. Íî ðàç óæ òû ñþäà ïðèøåë, òî ÿ íå 
äîïóùó, ÷òîáû òû óøåë ðàçî÷àðîâàííûì.»Îòøåëüíèê 
âñòàë è óâèäåë âèñÿùåå íà ñòåíå îäåÿëî. Îí ïðîòÿíóë 
îäåÿëî âîðó ñî ñëîâàìè: «Âîò, äåðæè, îíî òåáå 
ïðèãîäèòñÿ.» Âîð óøåë ñ ýòèì îäåÿëîì. Ñëó÷àéíî 
âûøëî òàê, ÷òî åãî ñõâàòèëà ïîëèöèÿ. Îòîáðàëè âñå åãî 
âåùè è ñäåëàëè îáúÿâëåíèå äëÿ ëþäåé â îêðóãå: åñëè 
ýòè âåùè ïðèíàäëåæàò âàì, òî âû ìîæåòå ïðèéòè è 
çàáðàòü èõ. Îòøåëüíèê óñëûøàë îá ýòîì è òîæå 
ïðèøåë, êîãäà âñå óæå çàáðàëè ñâîè âåùè.

Îòøåëüíèê ñêàçàë: «Ýòî – ìîå îäåÿëî.»
- Ýòî âàøå îäåÿëî?
- Ðàíüøå áûëî ìîèì, à òåïåðü – íåò.
- Âîð ó âàñ åãî óêðàë? 
- Ýòî – íå âîð. Ýòî – ÷åñòíûé ÷åëîâåê. Îí íå êðàë 

ýòî îäåÿëî, ÿ ñàì åìó åãî ïîäàðèë. ß íå ìîã äîïóñòèòü, 
÷òîáû îí óøåë èç ìîåé õèæèíû íè ñ ÷åì è ïîäàðèë åìó 
ýòî îäåÿëî. Ïîýòîìó ÿ íå ìîãó çàáðàòü åãî íàçàä. 

Âñå îòêðûëè ðîò îò óäèâëåíèÿ. Âîð óïàë 
îòøåëüíèêó â íîãè è ïðîíèêíîâåííî ñêàçàë: «Òû 
åäèíñòâåííûé, êòî íàçûâàåò ìåíÿ ÷åñòíûì 
÷åëîâåêîì.»

Áûë ëè âîð ÷åñòíûì ÷åëîâåêîì? Âñå ñ÷èòàëè åãî 
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ïëîõèì, à îòøåëüíèê – íåò. Âñå çàâèñèò îò òî÷êè çðåíèÿ. 
Íåò íèêîãî, êòî áûë áû ïîëíîñòüþ õîðîøèì èëè 
ïîëíîñòüþ ïëîõèì. Â äóøå ïðåñòóïíèêà ìîãóò 
ñêðûâàòüñÿ äîáðîäåòåëè, à â äóøå ïðàâåäíèêà – 
ïîðîêè. Åñëè íàøå çðåíèå ÿâëÿåòñÿ çðåíèåì áîëåå 
òîíêîãî ïîðÿäêà, òî è âîð ïîêàæåòñÿ íàì ïðàâåäíèêîì, 
åñëè æå çðåíèå ïîâåðõíîñòíî, òî äàæå ñâÿòîé 
ïîêàæåòñÿ íàì ãðåøíèêîì.

ÍÅÎÁÕÎÄÈÌÎ ÐÀÇÂÈÂÀÒÜ ÒÎÍÊÎÅ ÂÎÑÏÐÈßÒÈÅ
Íåîáõîäèìî ðàçâèâàòü â ñåáå ñïîñîáíîñòè 

âîñïðèíèìàòü òîíêèå ýíåðãèè. Åñëè áû ìû ìîãëè 
ïðîñëåäèòü íà òîíêîì ïëàíå âñå èçìåíåíèÿ, êîòîðûå 
ïðîèñõîäÿò ñ ðåáåíêîì, íà÷èíàÿ îò ìîìåíòà ðîæäåíèÿ 
è äî äîñòèæåíèÿ èì îäíîãî ãîäà, òî íàì íå áûëî áû 
íåîáõîäèìîñòè ïîñåùàòü ñúåçäû ïî ïðåêøà 
ìåäèòàöèè. Êàê ìåíÿåòñÿ ýíåðãèÿ â òå÷åíèå îäíîãî äíÿ, 
îäíîé ìèíóòû? Åñëè áû ìû âñå ýòî ïîíÿëè, òî ñðàçó æå 
äîñòèãëè áû ïðîñâåòëåíèÿ. 

Îäíàæäû âî âðåìÿ ìåæäóíàðîäíîãî ñúåçäà ïî 
ïðåêøà ìåäèòàöèè â Äåëè ñðåäè èíîñòðàííûõ 
äåëåãàòîâ áûë àìåðèêàíñêèé ïðîôåññîð, äîêòîð 
Ïåéäæ. Ðàíüøå îí ñëóæèë â Âîîðóæåííûõ Ñèëàõ, íî 
ïîòîì ñòàë èñïûòûâàòü îòâðàùåíèå ê íàñèëèþ, çàíÿëñÿ 
ïîëèòîëîãèåé. Ïîñëå íî÷íîé ìåäèòàöèè íà âñå 
ïñèõè÷åñêèå öåíòðû ïî î÷åðåäè, îí ïîäîøåë êî ìíå è 
ñêàçàë: «Ìû â Àìåðèêå äàæå è ïðåäñòàâèòü ñåáå íå 
ìîæåì, ÷òî ñóùåñòâóåò òàêîé ïîêîé è òàêàÿ ðàäîñòü, 
êàêèå ÿ èñïûòàë âî âðåìÿ ìåäèòàöèè. Ãëàâíîå, ÷òî è 
ýòîò ïîêîé, è ýòà ðàäîñòü íàõîäÿòñÿ âíóòðè íàñ.»

Íàì ãîâîðÿò, ÷òî âíóòðè íàñ – èñòî÷íèê 
áåçãðàíè÷íîé ðàäîñòè. Â Øàñòðàõ òîæå ãîâîðèòñÿ îá 
ýòîì. Íî èñïûòàëè ëè âû êîãäà-íèáóäü ñàìè ýòó ðàäîñòü 
èëè òîëüêî ñëûøàëè î íåé? Ïîêà ÷åëîâåê íå ïåðåéäåò 
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íà áîëåå òîíêèé óðîâåíü âîñïðèÿòèÿ, îí íå ñìîæåò 
óâèäåòü âíóòðè ñåáÿ ýòîò èñòî÷íèê ðàäîñòè. Òî æå ñàìîå 
ìîæíî ñêàçàòü è î áåçãðàíè÷íîì çíàíèè. Ïîêà ìû â 
ðåçóëüòàòå ñîñðåäîòî÷åííîé ìåäèòàöèè íà äàðøàí 
êåíäðó, íå ïðîáóäèì â ñåáå âíóòðåííåå çðåíèå, òî íå 
ñìîæåì ïðîâåðèòü ýòîò ôàêò íà ñîáñòâåííîì îïûòå, íå 
ñìîæåì ïî÷óâñòâîâàòü ýòî áåçãðàíè÷íîå çíàíèå. Ýòî 
ñòàíåò âîçìîæíûì, êîãäà ìû ðàçîâüåì â ñåáå áîëåå 
òîíêîå âîñïðèÿòèå.

ÑÒÀÐÎÑÒÜ ÌÅÄÈÒÀÖÈÈ
Ìû âûáèðàåì ñåáå êàêîé-ëèáî ïðåäìåò äëÿ 

ìåäèòàöèè, íî íå ìîæåì â òå÷åíèå äîëãîãî âðåìåíè 
óäåðæèâàòü íà íåì ñâîå âíèìàíèå. Íà ìèíóòó óäàëîñü 
äîñòè÷ü ìåäèòàòèâíîãî ñîñòîÿíèÿ, è âîò îíî ñíîâà 
ïðîïàäàåò. Ýòî ñ÷èòàåòñÿ äåòñòâîì ìåäèòàöèè. Êîãäà 
÷åëîâåê íàó÷èòñÿ íàõîäèòüñÿ â ìåäèòàòèâíîì 
ñîñòîÿíèè áåç âñÿêèõ ìûñëåé è ôàíòàçèé â òå÷åíèå 
ïîëó÷àñà – ÷àñà, òî ýòî – þíîñòü ìåäèòàöèè. Äî 
ñòàðîñòè åùå äàëåêî. Ñ÷èòàåòñÿ, ÷òî ñòàðîñòü 
íàñòóïàåò òîãäà, êîãäà ÷åëîâåê ìîæåò êîíöåíòðèðîâàòü 
ñâîå âíèìàíèå íà îäíîì ïðåäìåòå â òå÷åíèå ïîëóòîðà 
÷àñîâ. Äî ýòîãî ýòàïà äîáåðóòñÿ ëèøü òå, ó êîãî 
ïðèñóòñòâóåò î÷åíü ñèëüíîå æåëàíèå ïîñòè÷ü èñòèíó. 
Åñëè ëþäè æäóò îò ìåäèòàöèè òîëüêî ðåøåíèÿ ïðîáëåì 
ñî çäîðîâüåì è ïðèîáðåòåíèÿ äóøåâíîãî ñïîêîéñòâèÿ, 
òî ìåäèòàöèÿ òàêèõ ëþäåé íèêîãäà íå âûéäåò èç 
äåòñêîãî ñîñòîÿíèÿ.

ÍÀÌÅÐÅÍÈÅ ÌÅÄÈÒÀÖÈÈ
Ãëàâíàÿ öåëü ìåäèòàöèè – ïîñòèæåíèå èñòèíû. 

Ðàíüøå ëþäè íå èìåëè ìèêðîñêîïîâ è äðóãèõ 
ïðèñïîñîáëåíèé è ìîãëè óâèäåòü òîíêèé ìèð òîëüêî ñ 
ïîìîùüþ ìåäèòàöèè. Åñëè ÷åëîâåê äåéñòâèòåëüíî 
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õî÷åò ýòîãî äîáèòüñÿ, òî ó íåãî âñå ïîëó÷èòñÿ. Òîëüêî 
òàêîé ÷åëîâåê è ñìîæåò äîáðàòüñÿ äî êîíå÷íîé öåëè.

Îäèí ÷åëîâåê ïåðåáðàëñÿ íà äðóãîé áåðåã ðåêè è 
óâèäåë, ÷òî íà áåðåãó ñòîÿò ëþäè. Ïðèáëèæàëñÿ óæå 
çàõîä ñîëíöà, è òîò ÷åëîâåê ñïðîñèë, êîãäà îí ñìîæåò 
äîáðàòüñÿ äî äåðåâíè? Ëþäè äàëè åìó ñòðàííûé îòâåò: 
Åñëè ïîéäåøü áûñòðî, òî òîëüêî ê íî÷è äîáåðåøüñÿ, 
åñëè æå ïîéäåøü ìåäëåííî, òî äîáåðåøüñÿ äî äåðåâíè 
äî çàõîäà ñîëíöà. 

Óäèâèòåëüíîå äåëî! ×åëîâåê ïîäóìàë, ÷òî òå ëþäè 
ïðîñòî íå ïîíèìàëè, î ÷åì ãîâîðÿò. Îí ïîáåæàë â 
ñòîðîíó äåðåâíè, êàê ìîæíî áûñòðåå. Íî âîêðóã ðåêè 
áûëî ìíîãî îáðûâîâ. Îí îñòóïèëñÿ, óïàë è äîáðàëñÿ äî 
äåðåâíè òîëüêî ãëóáîêîé íî÷üþ. 

ÏÓÑÒÜ ÏÐÎÁÓÆÄÀÅÒÑß ËÞÁÎÏÛÒÑÒÂÎ
Íåò íèêàêîé íåîáõîäèìîñòè áåæàòü, ìîæíî 

äâèãàòüñÿ ìåäëåííî, íî ïðè ýòîì íå âûïóñêàòü èç âèäó 
öåëü – ïîñòèæåíèå èñòèíû. Íàäî ñòàâèòü áîëüøèå 
öåëè, íàïðèìåð, ïîçíàòü ñîáñòâåííóþ äóøó. Â 
ñîîòâåòñòâèè ñ ôèëîñîôèåé äæàéíèçìà, ëþáàÿ äóøà 
ÿâëÿåòñÿ èñòèíîé, è ìû äîëæíû íàéòè ýòó èñòèíó. Òî, 
íàñêîëüêî áûñòðî ìû ïðèáëèçèìñÿ ê öåëè, çàâèñèò îò 
òîãî, íàñêîëüêî ñèëüíûì ÿâëÿåòñÿ íàøå ëþáîïûòñòâî è 
æåëàíèå äîñòè÷ü åå. 
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Âû ïîìíèòå, êàê íà÷èíàåòñÿ ãèìí ïðåêøà 
ìåäèòàöèè: «×åðåç ïîçíàíèå ïðèéòè ê ñîáñòâåííîé 
äóøå…» Ýòà çàäà÷à êàæåòñÿ î÷åíü ñëîæíîé, íî îíà 
îñóùåñòâèìà. Ìîæåò âîçíèêíóòü âîïðîñ: «Åñëè íàøà 
äóøà – ÿâëåíèå áåñôîðìåííîå, íåïðîÿâëåííîå, à óì è 
îðãàíû ÷óâñòâ ñïîñîáíû âîñïðèíèìàòü òîëüêî 
ïðîÿâëåííûå ÿâëåíèÿ, òî êàê æå ìû ìîæåì ïîçíàòü 
ñâîþ äóøó?» Âåäü äóøà – ýòî òîíêàÿ ìàòåðèÿ. Ìû íå 
ìîæåì óâèäåòü åå ñ ïîìîùüþ îáû÷íîãî çðåíèÿ. 
Ãîâîðÿò, ÷òî îò çðèòåëüíîãî âîñïðèÿòèÿ ÷åëîâåêà 
ñîêðûòî îêîëî äåâÿíîñòà ïðîöåíòîâ èíôîðìàöèè î 
ìèðå. Êàê æå â ýòîé ñèòóàöèè óâèäåòü äóøó? Äæàéíñêèå 
À÷àðüè äîëãî ðàçìûøëÿëè íàä ýòèì âîïðîñîì è 
ïðèøëè ê òàêîìó çàêëþ÷åíèþ: «Åñëè ìåäèòèðóþùèé 
÷åëîâåê íå ñìîæåò óâèäåòü ñâîþ äóøó, òî ïîääàñòñÿ 
îò÷àÿíèþ.» 

×ÅÒÛÐÅ ÝËÅÌÅÍÒÀ

×åëîâåê, êîòîðûé ïðèñòóïàåò ê äóõîâíûì 
ïðàêòèêàì, äîëæåí ðåøèòü äëÿ ñåáÿ ÷åòûðå âîïðîñà: 1. 
Öåëü 2. Âîçìîæíîñòè. 3. Âèäèìûå ðåçóëüòàòû. 4. 
Íåâèäèìûå ðåçóëüòàòû.

Ñíà÷àëà íåîáõîäèìî îïðåäåëèòü öåëü 
ìåäèòàöèè, à ïîòîì ïîñìîòðåòü, äîñòàòî÷íî ëè ó âàñ 
ñèë è âîçìîæíîñòåé äëÿ åå äîñòèæåíèÿ. ×òî êàñàåòñÿ 
ðåçóëüòàòîâ, òî íåêîòîðûå èç íèõ ñðàçó çàìåòíû. 
Íàïðèìåð, ïîñëå çàíÿòèé êàéîòñàðãîé èñ÷åçàåò 
íàïðÿæåíèå. Ïîñëå øâàñ ïðåêøè âîçíèêàåò ëåãêîñòü. 
Ýòî – âèäèìûå ðåçóëüòàòû. Íî åñòü åùå è íåâèäèìûå 
ðåçóëüòàòû. ×åëîâåê íàäååòñÿ ïîçíàòü ñîáñòâåííóþ 

Chapter 7
ÏÎÇÍÀÒÜ ÄÓØÓ – ÂÎÇÌÎÆÍÎ
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äóøó, è íåèçâåñòíî, êîãäà ýòî ïðîèçîéäåò.

ÏÎÇÍÀÞÙÈÉ È ÏÎÇÍÀÂÀÅÌÎÅ

Âîçíèêàåò âîïðîñ: åñòü ëè ó íàñ ïîòåíöèàëüíàÿ 

âîçìîæíîñòü ïîçíàòü ñîáñòâåííóþ äóøó? Â ðåçóëüòàòå 

äîëãèõ ðàçìûøëåíèé áûë ïîëó÷åí ïîëîæèòåëüíûé 

îòâåò íà ýòîò âîïðîñ. Ýòî – ìíîãîãðàííûé ïðîöåññ, ãäå 

åñòü ïîçíàâàåìîå è ïîçíàþùèé. Äóøà – ýòî 

ïîçíàþùèé, îáúåêò ìåäèòàöèè – ïîçíàâàåìîå. Íî êîãäà 

äóøà ñîñðåäîòà÷èâàåòñÿ íà ïîçíàíèè ñàìîé ñåáÿ, òî 

ïîçíàþùèé è ïîçíàâàåìîå ñòàíîâÿòñÿ åäèíûì öåëûì. 

Ýòî è åñòü – ïîçíàíèå ñîáñòâåííîé äóøè.

ÑÏÎÑÎÁÛ ÏÎÇÍÀÍÈß ÄÓØÈ

Êàê æå âîçìîæíî äîñòè÷ü ýòîãî ñîñòîÿíèÿ? 

Íåîáõîäèìî ïðèîñòàíîâèòü ðàáîòó îðãàíîâ ÷óâñòâ 

è ðàáîòó óìà. Èìåííî â ýòîì ñîñòîÿíèè ìîæíî 

«óâèäåòü» ñîáñòâåííóþ äóøó. Åñëè æå äâåðè äóøè 

çàêðûòû, à äâåðè ðàçóìà îòêðûòû, òî ýòî ñòàíîâèòñÿ 

íåâîçìîæíûì. Âîñïðèÿòèå òîíêîãî ìèðà âîçìîæíî 

òîëüêî òîãäà, êîãäà ìû ïðèïîäíèìåìñÿ íàä òåìè 

çíàíèÿìè, êîòîðûå ìû ïîëó÷àåì îò îðãàíîâ ÷óâñòâ, 

âûéòè çà ïðåäåëû èõ âîñïðèÿòèÿ. 

Åñëè èñïîëüçîâàòü ÿçûê ïñèõîëîãèè, òî ïîëó÷èòñÿ, 

÷òî åñëè ñîçíàíèå àêòèâíî, òî äåÿòåëüíîñòü 

ïîäñîçíàíèÿ ïîäàâëåíà, åñëè æå ñîçíàíèå ñïèò, òî 

èìåííî çäåñü íà÷èíàåò ïðîÿâëÿòü ñåáÿ ïîäñîçíàíèå. 

Ìîæåò áûòü, ïîýòîìó áîæåñòâà íå ëþáÿò ïîÿâëÿòüñÿ 

ïåðåä ÷åëîâåêîì. Âåäü ìèð ÷åëîâåêà îãðàíè÷åí 

îðãàíàìè ÷óâñòâ, à ìèð áîæåñòâà áåçãðàíè÷åí.

Îäèí ðàäæà î÷åíü âîçãîðäèëñÿ ñâîåé âëàñòüþ. Îí 

âçäóìàë òÿãàòüñÿ ñèëàìè ñ ïðàâèòåëåì ðàÿ, áîãîì 
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Èíäðîé. Ñíà÷àëà îí ñïðîñèë ñâîèõ ïðèäâîðíûõ: 

«Cêàæèòå, êòî èç íàñ áîëåå ìîãó÷èé – ÿ èëè Èíäðà?» ×òî 

ìîãëè îòâåòèòü íåñ÷àñòíûå öàðåäâîðöû ïåðåä ëèöîì 

ïðàâèòåëÿ? Îíè äðóæíî ñêàçàëè: «Êîíå÷íî, òû, î Öàðü, 

áîëåå âåëèê è ìîãó÷!»

Íî ðàäæà è çäåñü íå óñïîêîèëñÿ. Îí çàõîòåë 

âûÿñíèòü, ÷åì æå èìåííî îí áîëåå âåëèê, ïî ñðàâíåíèþ 

ñ Èíäðîé. Îí îáåùàë òîìó, êòî ïðàâèëüíî îòâåòèò íà 

ýòîò âîïðîñ, ïîäàðèòü ïîëöàðñòâà. Ïîïûòàòü ñ÷àñòüÿ âî 

äâîðåö ïðèøëî ìíîæåñòâî ëþäåé. Âñå õîòåëè ïîëó÷èòü 

ïîëöàðñòâà.

Îäèí þíîøà ñêàçàë: «Ìàõàðàäæ! ß ìîãó îòâåòèòü 

íà òâîé âîïðîñ.»

- Îòâå÷àé, ÷üå âåëè÷èå áîëüøå: ìîå èëè Èíäðû?

- Òâîå, ìîé ïîâåëèòåëü!

- ×åì òû ìîæåøü ýòî äîêàçàòü?

- Î ðàäæà! Êîãäà âñåâûøíèé ðåøàë, êîãî ñäåëàòü 

ïðàâèòåëåì, òåáÿ èëè Èíäðó, òî îí ðåøèë âàñ âçâåñèòü 

íà âåñàõ. Èíäðà îêàçàëñÿ ëåã÷å, îí âçëåòåë ââåðõ, è 

ïîýòîìó åìó äîñòàëîñü íåáåñíîå öàðñòâî, à òû 

îêàçàëñÿ òÿæåëåå, ïîýòîìó òåáå äîñòàëîñü öàðñòâî 

çåìíîå. Òàê êàê òû âåñîìåå, òî, çíà÷èò è áîëåå âåëèêèé!

Ðàäæå ïîíðàâèëñÿ ýòîò îòâåò, è îí ïîæàëîâàë 

þíîøå ïîëöàðñòâà.

ÑÎÇÅÐÖÀÍÈÅ ÄÓØÈ

Âîçíèêàåò âîïðîñ, êòî íà ñàìîì äåëå áûë áîëåå 

âåëèêèì? Öàðñòâî óìà îãðàíè÷åíî, îíî íàõîäèòñÿ 

âíèçó, öàðñòâî òîíêîãî âîñïðèÿòèÿ ïðåîäîëåâàåò âñå 

ãðàíèöû, ïîýòîìó îíî íàõîäèòñÿ íàâåðõó. Äëÿ òîãî, 

÷òîáû äîñòè÷ü âåðõíåãî öàðñòâà, ìû äîëæíû ïåðåñå÷ü 
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ãðàíèöû íèæíåãî.

ÌÛ ÄÎËÆÍÛ ÏÐÅÎÄÎËÅÒÜ ÃÐÀÍÈÖÛ ÓÌÀ È 

ÎÐÃÀÍÎÂ ×ÓÂÑÒÂ

Åñëè ìû èìååì äåëî ñ âíåøíèì ìèðîì, òî 

ïîëíîñòüþ ïîëàãàåìñÿ íà âîñïðèÿòèå îðãàíîâ ÷óâñòâ è 

óì. Ñíà÷àëà äåéñòâóþò îðãàíû ÷óâñòâ, à çàòåì – óì. Íî 

êîãäà ìû ïðåîäîëååì ãðàíèöû èõ âîçìîæíîñòåé, òî 

ïåðåõîäèì â äðóãîå ñîñòîÿíèå, ãäå è âîçìîæíî 

ñîçåðöàíèå äóøè.

Íè îäèí ÷åëîâåê íå ìîæåò äîñòè÷ü ýòîãî 

ñîñòîÿíèÿ, áëàãîäàðÿ îäíîé ëèøü ìåäèòàöèè. 

Íåîáõîäèìî âûéòè çà ïðåäåëû óìà è îðãàíîâ ÷óâñòâ. 

Ìåäèòàöèÿ ïîìîãàåò íàì áîðîòüñÿ ñ áåñïîêîéíîé 

ïðèðîäîé óìà, ïîâûøàåò ñîñðåäîòî÷åííîñòü. Òîëüêî 

ïîñëå äëèòåëüíûõ è èíòåíñèâíûõ äóõîâíûõ ïðàêòèê 

íàì îòêðîåòñÿ íåâåäîìîå. 

ÏÐÅÎÄÎËÅÒÜ ÃÐÀÍÈÖÛ ÓÌÀ – ÂÎÇÌÎÆÍÎ

Ð à ç ë è ÷ í û å  ô è ë î ñ î ô ñ ê è å  ñ è ñ ò å ì û  

ïðèäåðæèâàþòñÿ ðàçëè÷íûõ ìíåíèé ïî ïîâîäó 

ìåäèòàöèè. Íåêîòîðûå ñ÷èòàþò, ÷òî êîãäà ïðåîäîëåíû 

ãðàíèöû óìà è îðãàíîâ ÷óâñòâ, îñòàåòñÿ ïóñòîòà. Íî ìû 

íå ïðèäåðæèâàåìñÿ ýòîãî ìíåíèÿ. Ìû ñ÷èòàåì, ÷òî â 

ýòîì ñîñòîÿíèè, íàîáîðîò, îáîñòðÿåòñÿ âîñïðèÿòèå, 

ïðîáóæäàþòñÿ íåâåäîìûå ñèëû. 

Â äæàéíèçìå è â ñèñòåìå éîãè Ïàòàíäæàëè 

ïðåîäîëåòü ãðàíèöû óìà âîçìîæíî, à â áóääèçìå – íåò. 

Äåëî â òîì, ÷òî â äæàéíèçìå ìû ïðèçíàåì 

ñóùåñòâîâàíèå íå òîëüêî óìà, íî è äóøè, à òàêæå 

«÷èòòû», êîòîðàÿ ïîäîáíà ëó÷ó, èñïóñêàåìîìó äóøîé. 

Íî â áóääèçìå ñóùåñòâóåò îäèí ëèøü óì, ïîýòîìó, êàê 

æå áóääèñòû ìîãóò ïðåîäîëåòü åãî?  Åñëè îíè 
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ïðåîäîëåþò åãî, òî íè÷åãî íå îñòàíåòñÿ.

Â ñîîòâåòñòâèè ñ ôèëîñîôèåé äæàéíèçìà, óì íå 
ÿâëÿåòñÿ ïîñòîÿííîé êàòåãîðèåé, ïîñòîÿííà òîëüêî 
äóøà. Óì ðîæäàåòñÿ è óìèðàåò. Ïîýòîìó ìû ìîæåì 
ïîëíîñòüþ ïðèîñòàíîâèòü äåéñòâèå óìà è âûéòè çà åãî 
ïðåäåëû è çà ïðåäåëû îðãàíîâ ÷óâñòâ,  â  
áåññîçíàòåëüíîå. Â áóääèçìå ýòî íåâîçìîæíî, òàê êàê 
âñå ýòè ïðîöåññû ñâÿçàíû èìåííî ñ ñîñòîÿíèåì óìà 
(ñîçíàíèÿ), à ñóùåñòâîâàíèå äóøè îòðèöàåòñÿ. 

Íî ìû äîëæíû ïîêîí÷èòü ñ íàâÿç÷èâûì âëèÿíèåì 
óìà, ÷òîáû ïîçíàòü ñîáñòâåííóþ äóøó.  Âåäü äàæå êîãäà 
ïðåêðàùàåòñÿ äåéñòâèå óìà è îðãàíîâ ÷óâñòâ, ïîçíàíèå 
íå çàêàí÷èâàåòñÿ – ìû ïåðåõîäèì â áåññîçíàòåëüíîå 
ñîñòîÿíèå, êîòîðîå è ïðèáëèæàåò íàñ ê èñòèíå.

ÐÀÇÓÌ È ÄÓÕÎÂÍÛÉ ÎÏÛÒ

Îäèí ÷åëîâåê ïîäîøåë êî ìíå ñ âîïðîñîì:«Pàçóì 
è äóõîâíûé îïûò – ýòî îäíî è òî æå?»ß îòâåòèë:«Ýòî – 
ñîâåðøåííî ðàçíûå âåùè.» Ôóíêöèÿ ðàçóìà – 
ðàññóæäàòü è ïðèíèìàòü ðåøåíèÿ. Íî åñòü è äðóãîé âèä 
ñîçíàíèÿ, ãäå íåò íèêàêèõ ðàññóæäåíèé, òîëüêî 
íåïîñðåäñòâåííîå âîñïðèÿòèå. Â ýòîì ñîñòîÿíèè 
÷åëîâåê âîñïðèíèìàåò òîëüêî: «ß ñóùåñòâóþ», «ß – 
âîïëîùåííîå çíàíèå» è ò.ä. Ýòî è åñòü âîñïðèÿòèå 
ñîáñòâåííîé äóøè. Êîãäà ìû èçáàâèëèñü îò 
ïðèâÿçàííîñòè ê ìèðó ïðîÿâëåííûõ ôîðì, òî íà÷èíàåì 
âîñïðèíèìàòü íåïðîÿâëåííîå. ×åëîâåê íà÷èíàåò 
îñîçíàâàòü: «ß ïîñòèãàþ íå ÷òî-ëèáî äðóãîå, à ñàìîãî 
ñåáÿ». Ýòî – óäèâèòåëüíûé îïûò.

ÂÎÇÌÎÆÍÎÑÒÈ È ÐÀÇÓÌ

Íàøà öåëü – ïîçíàòü ñîáñòâåííóþ äóøó, íî íàì 
íåîáõîäèìî ïîðàññóæäàòü  íà  òåìó íàøèõ 
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âîçìîæíîñòåé. 

Îäíàæäû ê êóïöó ïðèøåë ïîêóïàòåëü, ÷òîáû êóïèòü 
òîïëåíîå ìàñëî. Êóïåö íà÷àë âçâåøèâàòü ìàñëî íà 
âåñàõ, è òóò ñîâñåì íåìíîãî ìàñëà óïàëî íà ïîë. Êóïåö 
òîò÷àñ æå ïîäîáðàë åãî ñ ïîëà ðóêîé è ñëèçíóë. Çäåñü 
æå íàõîäèëñÿ è ðàáî÷èé, êîòîðûé áûë íàíÿò äëÿ òîãî, 
÷òîáû ïîñòðîèòü êóïöó íîâûé äîì. Ðàáî÷èé ïîäóìàë, 
÷òî êóïåö – î÷åíü ñêóïîé ÷åëîâåê è çàñîìíåâàëñÿ, 
ñìîæåò ëè îí ñ íèì ðàñïëàòèòüñÿ. Îíè ðàçãîâîðèëèñü. 
Êóïåö ñêàçàë: «Íà÷èíàé ñòðîèòü äîì.»

Ðàáî÷èé îòâåòèë: «ß íà÷íó ðàáîòó, íî âû ó÷òèòå 
îäíî îáñòîÿòåëüñòâî: êîãäà ÿ âûðîþ êîòëîâàí ïîä äîì, 
â åãî îñíîâó íåîáõîäèìî áóäåò ïîëîæèòü íåñêîëüêî 
äåñÿòêîâ êèëîãðàììîâ òîïëåíîãî ìàñëà. Òîãäà è äîì 
ïðîñòîèò äîëãî.»

Êóïåö ñîãëàñèëñÿ.

Íà÷àëàñü ðàáîòà. Â íàçíà÷åííûé äåíü êóïåö 
ïîñòàâèë ïåðåä ðàáî÷èì îãðîìíóþ åìêîñòü, ïîëíóþ 
òîïëåíîãî ìàñëà. Ðàáî÷èé áûë â íåäîóìåíèè.

- Àõ, ãîñïîäèí, òåïåðü ÿ âåðþ, ÷òî âû ñìîæåòå 
ïîñòðîèòü ýòîò äîì!

- À ïî÷åìó òû ñîìíåâàëñÿ?

Ðàáî÷èé ðàññêàçàë êóïöó èñòîðèþ ñ óïàâøèì 
ìàñëîì.

Êóïåö ïîäóìàë: «Ýòîò ðàáî÷èé ÷åëîâåê ñîâñåì íå 
óìååò ðàññóæäàòü.»  Îí ñêàçàë:  «Åñëè íåò 
íåîáõîäèìîñòè, òî äàæå äâå êàïëè ìàñëà íå äîëæíû 
ïðîïàñòü çàçðÿ, à åñëè íåîáõîäèìîñòü ñóùåñòâóåò, òî 
ìîæíî òðàòèòü ñòîëüêî, ñêîëüêî íåîáõîäèìî.»

Íåîáõîäèìî âñåãäà äóìàòü, íà ÷òî ìû òðàòèì ñâîè 
óñèëèÿ.

Ó ðàáî÷åãî, ñëîâíî ãëàçà îòêðûëèñü. È ïðàâäà – íå 
ñëåäóåò ðàñòðà÷èâàòü ñâîè ñèëû è ñðåäñòâà âïóñòóþ. 
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Ïîýòîìó ìû âñåãäà äîëæíû çàäóìûâàòüñÿ î ñâîèõ 
ñèëàõ è âîçìîæíîñòÿõ. Ñìîæåì ëè ìû ïðåîäîëåòü 
âëèÿíèå îðãàíîâ ÷óâñòâ? Ñìîæåì ëè èç ñôåðû 
ñîçíàíèÿ ïåðåéòè â ñôåðó áåññîçíàòåëüíîãî? Åñëè ìû 
õîòÿ áû íåíàäîëãî ïðèêîñíåìñÿ ê ïîíèìàíèþ 
ñîáñòâåííîé äóøè, òî ïîëó÷èì çðèìûå è íåçðèìûå 
ðåçóëüòàòû. 

ÐÀÇÌÛØËÅÍÈß

Ïåðåä òåì, êàê çàíÿòüñÿ äóõîâíûìè ïðàêòèêàìè, 
ñëåäóåò õîðîøåíüêî ïîäóìàòü î ñâîåé öåëè, ñâîèõ 
âîçìîæíîñòÿõ, î çðèìûõ è íåçðèìûõ ðåçóëüòàòàõ. Åñëè 
÷åëîâåê óäîñòîèëñÿ ñîçåðöàíèÿ ñîáñòâåííîé äóøè, òî 
ìîæíî óïîäîáèòü ýòî òîìó, ÷òî îí âçîáðàëñÿ íà ïåðâóþ 
ñòóïåíüêó ëåñòíèöû, êîòîðàÿ íàñ÷èòûâàåò öåëûõ 
äâàäöàòü ñòóïåíåé. Íî åñëè ÷åëîâåê áóäåò ïðîäîëæàòü 
ç à ä ó ì à í í î å  ñ  ï î ë í î é  ð å ø è ì î ñ ò ü þ  è  
ñàìîîòâåðæåííîñòüþ, òî îäíàæäû îáÿçàòåëüíî 
âçáåðåòñÿ íà ñàìûé âåðõ.
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Â íàøå âðåìÿ ìåäèòàöèÿ ñòàëà î÷åíü ïîïóëÿðíîé. 

È ïðîèçîøëî ýòî íå áëàãîäàðÿ ïðîïàãàíäå èëè êàêîìó-

òî ñâÿòîìó. Íåò, ëþäè, êàê íà Âîñòîêå, òàê è íà Çàïàäå, 

ïî÷óâñòâîâàëè ïîòðåáíîñòü â ìåäèòàöèè. Ìû æèâåì â 

ìèðå, ïîëíîì íàïðÿæåíèÿ è ñòðåññà. ×òîáû èçáåæàòü 

ýòîãî, ëþäè èùóò óòåøåíèå â ìåäèòàöèè è äóõîâíûõ 

ïðàêòèêàõ.

Îäíàæäû À÷àðüÿ Øðè ïðèøåë â Ïàòíó, ãäå áûë 

ïðèãëàøåí â Óíèâåðñèòåò íà âñòðå÷ó. Òàì, âìåñòå ñî 

ñòóäåíòàìè, åãî ïðèâåòñòâîâàë ïðîñëàâëåííûé 

íàöèîíàëüíûé ïîýò Ðàìäõàðèñèíõ Äèíêàð. Îí ñêàçàë:« 

À÷àðüÿ! Äâèæåíèå, êîòîðîå âû íà÷àëè, êðàéíå 

íåîáõîäèìî â íàøå âðåìÿ. Òàêèì îáðàçîì, âû ñïàñàåòå 

ìèð îò óíè÷òîæåíèÿ.»

Ìåäèòàöèÿ ïîãðóæàåò ÷åëîâåêà âãëóáü ñåáÿ. Îí 

íà÷èíàåò èñïûòûâàòü íåêîòîðîå ñìóùåíèå íà ëþäÿõ. 

Íî ýòî íåîáõîäèìî, òàê êàê ñîâðåìåííûé ÷åëîâåê 

ñëèøêîì ñèëüíî ðàñïûëÿåò ñåáÿ âî âíåøíåì ìèðå. 

Íåîáõîäèìî âåðíóòü ýòó ñèëó âîâíóòðü. Â éîãå øàêòè-

ìóäðà ñ÷èòàåòñÿ î÷åíü âàæíîé äëÿ ðàçâèòèÿ ñèëû 

÷åëîâåêà. Âî âðåìÿ ýòîé ïðàêòèêè ñèëà ÷åëîâåêà, òî 

ñâîðà÷èâàåòñÿ âîâíóòðü, òî ðàñøèðÿåòñÿ âîâíå. 

Èìåííî áëàãîäàðÿ ýòîé ïðàêòèêå ïðîáóæäàåòñÿ 

èñòèííàÿ ñèëà.

Äëÿ òîãî, ÷òîáû âåðíóòüñÿ ê ñâîåé èñòèííîé 

ïðèðîäå, ÷åëîâåêó íóæíî: 1. Ðóêîâîäñòâî ó÷èòåëÿ. 2. 

Âåðà. 3. Ïîñòîÿííàÿ ïðàêòèêà. 4. Ïîñòîÿíñòâî óìà, 

íàñòîé÷èâîñòü. 

Chapter 8
ÊÎÃÄÀ ÌÅÄÈÒÀÖÈß ÏÐÈÍÅÑÅÒ

ÏËÎÄÛ?
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ÍÀÑÒÀÂËÅÍÈß Ó×ÈÒÅËß

Î÷åíü âàæíî ïðàâèëüíîå ðóêîâîäñòâî. Ãóðó ìîæåò 

è äîëæåí íàó÷èòü ñâîåãî ó÷åíèêà âñåì àçàì ìåäèòàöèè. 

Ó÷èòåëü äîëæåí òàêæå ïîçíàêîìèòü ó÷åíèêà ñ 

ýíåðãåòè÷åñêèì ñòðîåíèåì òåëà. Âåäü çàíèìàòüñÿ 

äóõîâíûìè ïðàêòèêàìè áåç íàäëåæàùåãî ðóêîâîäñòâà, 

âñå ðàâíî, ÷òî èñêàòü ÷åðíóþ êîøêó â òåìíîé êîìíàòå. 

Òàê áûëî âñåãäà, òðàäèöèÿ íàñòàâíè÷åñòâà 

íàñ÷èòûâàåò òûñÿ÷åëåòèÿ. Íåîáõîäèìî ïðåäñòàâëÿòü 

ñåáå, êàê ïðîèñõîäèò ïðîöåññ äûõàíèÿ, òî åñòü, 

îâëàäåòü ïðàíàÿìîé. Â ÷åëîâå÷åñêîì òåëå – áîëåå 

ñåìèäåñÿòè äâóõ òûñÿ÷ ýíåðãåòè÷åñêèõ êàíàëîâ. Ðàçâå 

ìîæåò ÷åëîâåê, íå çíàþùèé îá ýòîì, çàíèìàòüñÿ 

äóõîâíûìè ïðàêòèêàìè?

Ñóùåñòâóåò àíàòîìèÿ ñ òî÷êè çðåíèÿ ôèçèîëîãèè, 

à ñóùåñòâóåò àíàòîìèÿ ñ òî÷êè çðåíèÿ éîãè. 

Íåîáõîäèìî îâëàäåòü è òîé, è äðóãîé íàóêîé. Ðàçâå 

ìîæåì ìû ïîáåäèòü áåñïîêîéíóþ ïðèðîäó óìà, åñëè íå 

çíàåì, êàê äâèæóòñÿ â íàøåì òåëå âîçäóøíûå ïîòîêè? 

Íà ÿçûêå õàòõà-éîãè, êàíàëû âîñõîäÿùåé è íèñõîäÿùåé 

ýíåðãèè íàçûâàþòñÿ : èäà è ïèíãàëà. Ïèíãàëà 

îòâåòñòâåííà çà àêòèâíîñòü â îðãàíèçìå. Íàïðèìåð, 

åñëè âî âðåìÿ ìåäèòàöèè, ìû ïðèêðîåì ëåâóþ íîçäðþ, 

àêòèâèçèðîâàâ òåì ñàìûì ïðàâóþ, îòâåòñòâåííóþ çà 

âîçáóæäåíèå è ïîâûøåííóþ àêòèâíîñòü, òî íè÷åãî 

õîðîøåãî èç ýòîé ìåäèòàöèè íå âûéäåò. Åñëè ìû õîòèì 

ïîâûñèòü ñîñðåäîòî÷åííîñòü, òî äîëæíû äûøàòü ÷åðåç 

ëåâóþ íîçäðþ. Åñëè æå íàì íåîáõîäèìà æèçíåííàÿ 

àêòèâíîñòü, òî ñëåäóåò äûøàòü ÷åðåç ïðàâóþ íîçäðþ.
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ÏÎÃÎÂÎÐÈÌ Î ÄÛÕÀÍÈÈ

Ïðåêøà ìåäèòàöèÿ ñ÷èòàåòñÿ íàó÷íîé ñèñòåìîé. Â 

íåé èñïîëüçóþòñÿ ðàçëè÷íûå çíàíèÿ, ïî÷åðïíóòûå èç 

õàòõà-éîãè è çàïàäíîé ìåäèöèíû. Âñå ïîëåçíûå çíàíèÿ 

ïîëó÷èëè çäåñü ñâîå äàëüíåéøåå ðàçâèòèå è 

èñïîëüçîâàíèå. Ðàçâèâàëèñü è ñîáñòâåííûå ïðàêòèêè. 

Íàïðèìåð, åñëè ÷åëîâåê ðåøèë çàíÿòüñÿ ìåäèòàöèåé, 

òî îí äîëæåí ñäåëàòü ñâîå äûõàíèå ìåäëåííûì è 

ãëóáîêèì. Åñëè äûõàíèå áóäåò ÷àñòûì è íåãëóáîêèì, òî 

èç ýòîé ìåäèòàöèè íè÷åãî íå ïîëó÷èòñÿ. Íåîáõîäèìî 

ìåäëåííîå è ãëóáîêîå äûõàíèå. Åñòåñòâåííîå äûõàíèå 

÷ åë î â å ê à  ì å ø à åò  å ì ó  ñ î ñ ð å ä î ò î ÷ è ò ü ñ ÿ .  

Ñîñðåäîòî÷åíèþ ïîìîãàåò ìåäëåííûé òåìï äûõàíèÿ.

Ìåäëåííîå, ãëóáîêîå äûõàíèå îçíà÷àåò, ÷òî íà 

âäîõå æèâîò íàäóâàåòñÿ, à íà âûäîõå – âòÿãèâàåòñÿ. 

Ñåãîäíÿ î ïðàâèëüíîì äûõàíèè ðàçðàáîòàíà óæå öåëàÿ 

íàóêà. Åñòü  åùå îäèí âèä ãëóáîêîãî äûõàíèÿ – 

áõàñòðèêà. Ýòîò âèä äûõàíèÿ íå òîëüêî íå ïîìîãàåò â 

ìåäèòàöèè, íî, íàîáîðîò, ìåøàåò åé. Âñå ýòî 

íåîáõîäèìî çíàòü åùå äî íà÷àëà äóõîâíûõ ïðàêòèê. Âîò 

ïî÷åìó ÷åëîâåêó òàê íóæåí íàñòàâíèê.

Î ÏÐÀÍÀßÌÅ

Ó÷èòåëÿ õàòõà-éîãè óòâåðæäàþò, ÷òî åñëè 

ïðàâèëüíî çàíèìàòüñÿ ïðàíàÿìîé, òî ìîæíî ïîáåäèòü 

âñå, áåç èñêëþ÷åíèÿ, áîëåçíè. Íî åñëè âû ïðàêòèêóåòå 

ïðàíàÿìó íåïðàâèëüíî, òî ýòî ìîæåò ïðèâåñòè ê 

âîçíèêíîâåíèþ íîâûõ áîëåçíåé. Ïîýòîìó òàê âàæíî 

èìåòü îïûòíîãî íàñòàâíèêà. ×åëîâåê íå äîëæåí 
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ñòåñíÿòüñÿ è çàäàâàòü ñâîåìó íàñòàâíèêó òå âîïðîñû, 

êîòîðûå îí íå äî êîíöà ïîíÿë. 

Î ÌÓÄÐÅ

Â ìåäèòàöèè íåîáõîäèìî ó÷èòûâàòü âñå: è ïîçó, è 

ïîëîæåíèå ðóê. Ïîëîæåíèå ðóê èëè «ìóäðà», êàæåòñÿ 

íàì íåçíà÷èòåëüíûì âîïðîñîì, íî, íà ñàìîì äåëå, îíà 

î÷åíü âàæíà. Âî âðåìÿ ìåäèòàöèè ïðàâàÿ ðóêà äîëæíà 

íàõîäèòüñÿ ñâåðõó, à ëåâàÿ – ñíèçó, ïàëüöû ðóê äîëæíû 

áûòü íàïðàâëåíû ââåðõ èëè ñëîæåíû â ãüÿíà-ìóäðå. 

Åñëè âî âðåìÿ ìåäèòàöèè ïàëüöû îïóùåíû âíèç, òî 

ýíåðãèÿ óõîäèò, ðàñõîäóåòñÿ ïîíàïðàñíó. Åñëè ÷åëîâåê 

äåëàåò êàéîòñàðãó ñòîÿ, òî îí äîëæåí ñëåäèòü çà òåì, 

÷òîáû ðóêè ñâîáîäíî âèñåëè âäîëü òåëà è íå áûëè áû 

ïðèæàòû ê êîëåíÿì. Ýòî òîæå ïðèâîäèò ê îãðîìíûì 

ïîòåðÿì ýíåðãèè. Âñå ýòî î÷åíü âàæíî çíàòü, ïîòîìó ÷òî 

íåïðàâèëüíî ïðîâîäèìàÿ ïðàêòèêà ìîæåò ïðèâåñòè ê 

òîìó, ÷òî ÷åëîâåê ñîéäåò ñ óìà. 

Ñóùåñòâóåò ìíîæåñòâî ïðèìåðîâ, êîãäà ëþäè 

îò ï ð à âë ÿ þòñ ÿ  ï ð à ê ò è ê î âàò ü  ì åä è òà ö è þ  ê  

íåêâàëèôèöèðîâàííûì íàñòàâíèêàì, è âîçâðàùàþòñÿ 

èç ìåäèòàöèîííûõ öåíòðîâ, ñîâåðøåííî ïîâðåäèâøèñü 

â ðàññóäêå. Ýòî ïðîèñõîäèò ïîòîìó, ÷òî âî âðåìÿ 

ìåäèòàöèè âûðàáàòûâàåòñÿ îãðîìíîå êîëè÷åñòâî 

ýíåðãèè. Åñëè ýòó ýíåðãèþ íå íàïðàâèòü â ïðàâèëüíîå 

ðóñëî, òî âìåñòî ïîëüçû, îíà ìîæåò ïðèíåñòè îäèí 

ëèøü âðåä. Ïîýòîìó òåîðåòè÷åñêîå îáó÷åíèå î÷åíü 

âàæíî, íàðÿäó ñ ïðàêòèêàìè. Íåïðàâèëüíî ïðîâîäèòü 

îäíè ëèøü ïðàêòèêè. Íåîáõîäèìî íàó÷èòü ëþäåé, ñ ÷åãî 
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íà÷èíàåòñÿ ìåäèòàöèÿ è ÷åì îíà çàêàí÷èâàåòñÿ. 

Íàñòàâíèê äîëæåí íàó÷èòü ÷åëîâåêà è ïðàâèëüíîé ïîçå 

âî âðåìÿ ìåäèòàöèè, è ïðàâèëüíîìó ïîëîæåíèþ ðóê.

ÂÅÐÀ

Âî-âòîðûõ, ÷åëîâåê äîëæåí âåðèòü â òî, ÷òî îí 

ïðàêòèêóåò, äîëæåí ñòðåìèòüñÿ ê ýòîìó. Ñ ýòèì 

íåðàçðûâíî ñâÿçàí è ñáàëàíñèðîâàííûé âçãëÿä íà 

âåùè, è ñâîáîäà îò ïðèâÿçàííîñòåé. Åñëè ÷åëîâåê 

íàõîäèòñÿ âî âëàñòè ðàçëè÷íûõ ïîðîêîâ, êàê ìîæåò îí 

ïðàêòèêîâàòü ìåäèòàöèþ? Ìåäèòàöèÿ è ñâîáîäà îò 

íåãàòèâíûõ ñòðàñòåé òåñíî ñâÿçàíû ìåæäó ñîáîé. ×åì 

áîëåå ñâîáîäíûì îò ïîðîêîâ è ïðèâÿçàííîñòåé áóäåò 

÷åëîâåê, òåì áîëüøåãî óñïåõà îí äîáüåòñÿ â ìåäèòàöèè. 

Ìåäèòàöèÿ, â ñâîþ î÷åðåäü, ïîìîæåò åìó ñòàòü 

ñâîáîäíûì îò ïðèâÿçàííîñòåé è ïîðîêîâ. Âñå 

âçàèìîçàâèñèìî. Ïîýòîìó íå ñòîèò îòïðàâëÿòüñÿ íà 

ìåäèòàöèîííûé ñúåçä ñ äóðíûìè íàìåðåíèÿìè. Åñëè 

âû õîòèòå äîñòè÷ü óñïåõà â ìåäèòàöèè, òî ïðèñòóïàéòå ê 

ïðàêòèêàì, îñâîáîäèâøèñü, ïî ìåðå âîçìîæíîñòè, îò 

ñâîèõ äóðíûõ ñòðàñòåé. 

ÍÓÆÍÎ ËÈ ÑÒÀÍÎÂÈÒÜÑß ÎÒØÅËÜÍÈÊÎÌ?

Îäèí ðàäæà ïðèøåë ê îòøåëüíèêó. Óâèäåâ åãî 

äóõîâíóþ ñèëó, ðàäæà ñòàë åãî ïîñëåäîâàòåëåì. Ðàäæà 

ðåøèë, ÷òî íóæíî ïðåïîäíåñòè îòøåëüíèêó ïîäàðîê. Îí 

ñêàçàë: «ß õî÷ó ïîäàðèòü òåáå ïðåêðàñíîãî êîíÿ. Òàê 

òåáå áóäåò óäîáíåå ïóòåøåñòâîâàòü.»  Îòøåëüíèê 

ñïðîñèë öàðÿ ñ ñåðüåçíûì âèäîì: «Òû ìíå ïîäàðèøü 

êîíÿ?»
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-  Äà, ÿ õî÷ó ïîäàðèòü òåáå êîíÿ.

- Òîãäà ñíà÷àëà ïîäàðè ìíå äîì. Âåäü åñëè ó ìåíÿ 

íå áóäåò äîìà, òî ãäå ÿ áóäó äåðæàòü êîíÿ?

-  Ìàõàðàäæ! ß ïîäàðþ òåáå äîì.

- Åñëè òû ïîäàðèøü ìíå äîì, òî ìíå ïîíàäîáèòñÿ 

ñëóãà, êîòîðûé áóäåò óõàæèâàòü çà äîìîì è êîíåì.

- ß äàì òåáå òàêîãî ñëóãó.

- Òîãäà ìíå ïîíàäîáÿòñÿ äåíüãè, ÷òîáû ñîäåðæàòü 

êîíÿ è ñëóãó.

- Âñå ýòî ÿ äàì òåáå.

Îòøåëüíèê ñêàçàë:« Òîãäà ÿ ñòàíó âî âñåì ïîäîáåí 

òåáå. Çà÷åì æå ÿ òîãäà ñòàë îòøåëüíèêîì?»

ÍÀÏÐßÆÅÍÈÅ È ÌÅÄÈÒÀÖÈß

Ïîýòîìó, åñëè âû ðåøèëè ïîñâÿòèòü ñåáÿ 

äóõîâíûì ïðàêòèêàì, òî íóæíî ïðèíèìàòü âî âíèìàíèå 

âñå ýòè âîïðîñû. Âåäü ìåäèòàöèÿ íàïðàâëåíà íå òîëüêî 

íà òî, ÷òîáû èçáàâèòü ÷åëîâåêà îò ìåíòàëüíîãî 

íàïðÿæåíèÿ. Èíà÷å, ìåäèòàöèÿ äëÿ âàñ áóäåò ïîäîáíà 

àëêîãîëþ: êàê òîëüêî âîçíèêëî íàïðÿæåíèå – òîò÷àñ 

âûïèëè, è ñòàëî ëó÷øå. Âî âðåìÿ ìåäèòàöèè âû 

ïî÷óâñòâîâàëè ñåáÿ ëó÷øå, íî âåðíóëèñü äîìîé, âñå 

îïÿòü âåðíóëîñü íà êðóãè ñâîÿ. Çíà÷èò, âàøà ìåäèòàöèÿ 

áûëà áåñïîëåçíîé. Ìåäèòàöèÿ ïðèíåñåò ïîëüçó òîëüêî 

òîãäà, êîãäà âû íàó÷èòåñü óñòðàíÿòü ïðåïÿòñòâèÿ, 

êîòîðûå ñòîÿò íà ïóòè äóõîâíîãî ðîñòà.

ÏÎÑÒÎßÍÍÀß ÏÐÀÊÒÈÊÀ

Â-òðåòüèõ, íåîáõîäèìà ïîñòîÿííàÿ ïðàêòèêà, 

ïîòîìó ÷òî ïðèðîäà íàøåé äóõîâíîé ñèëû âåñüìà 
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íåîáû÷íà. Â Êîðàíå íà ýòó òåìó åñòü òàêîé ïðèìåð. 

×åëîâåê îòïðàâèëñÿ ïîïëàâàòü â ðåêå, íî âîäîðîñëåé 

áûëî òàê ìíîãî íà ïîâåðõíîñòè, ÷òî íè ñâåðõó íè÷åãî íå 

áûëî âèäíî, íè ñíèçó. ×åëîâåê íà÷àë îòîäâèãàòü 

âîäîðîñëè, è óâèäåë íåáî íàä ãîëîâîé, ëóíó è ÷èñòóþ 

âîäó âíèçó. Êàê òîëüêî îí ïåðåñòàë îòîäâèãàòü 

âîäîðîñëè, îíè òîò÷àñ ïðèíÿëè èñõîäíîå ïîëîæåíèå, è 

îïÿòü íè÷åãî íå ñòàëî âèäíî. 

Ýòî è åñòü – ïðèðîäà íàøåé äóõîâíîñòè. Åñëè 

ïðàêòèêà íå ïðåêðàùàåòñÿ, òî âû óâèäèòå èñòèíó, 

ïîçíàåòå ñâîþ äóøó, íî êàê òîëüêî ïðàêòèêè 

ïðåêðàòÿòñÿ, ÷èñòóþ ïîâåðõíîñòü âàøåé äóøè ñíîâà 

çàêðîþò âîäîðîñëè è ðÿñêà. 

Ïîýòîìó íåîáõîäèìî òðåíèðîâàòü ñâîè äóõîâíûå 

ñèëû êàæäûé äåíü, ïîñòîÿííî. 

ÑÎÑÐÅÄÎÒÎ×ÅÍÍÎÑÒÜ ÓÌÀ

Â-÷åòâåðòûõ, íåîáõîäèìà ñîñðåäîòî÷åííîñòü óìà. 

Î÷åíü ìíîãî ïðàêòèê ïðåêøà ìåäèòàöèè íàïðàâëåíî 

èìåííî íà ýòî. Ñîñðåäîòî÷åííîñòü – ýòî ïîäãîòîâêà ê 

ñàìîé ìåäèòàöèè. Ïîäãîòîâêà çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òîáû 

ìåäëåííî äûøàòü, ñîçåðöàòü ñîáñòâåííîå òåëî è 

ïñèõè÷åñêèå öåíòðû. Åñëè ìû ñåðüåçíî è ïðàâèëüíî 

ïðîâåäåì ïîäãîòîâèòåëüíóþ ðàáîòó, òî ñàìà ìåäèòàöèÿ 

áóäåò óñïåøíîé è íåïðåðûâíîé.

Ìàõàðàäæ Ðàíäæèò Ñèíãõ ñèäåë â îêðóæåíèè 

ïðèäâîðíûõ. Îäèí àíãëè÷àíèí ïðåïîäíåñ åìó 

âåëèêîëåïíóþ õðóñòàëüíóþ âàçó ñî ñëîâàìè: 

«Ìàõàðàäæ! Ïðèìèòå îò ìåíÿ ýòó âàçó â äàð. Ó ìåíÿ åùå 

ìíîãî òàêèõ âàç. ß áû õîòåë, ÷òîáû âû èõ ó ìåíÿ 
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êóïèëè.» Ìàõàðàäæ Ðàíäæèò Ñèíãõ ñëàâèëñÿ ñâîèì 

óìîì. Îí âçÿë âàçó, øâûðíóë åå î çåìëþ, è îíà 

ðàçáèëàñü. Âñå â çàëå àõíóëè – ðàçáèòü òàêóþ 

ïðåêðàñíóþ âàçó! Òîãäà ìàõàðàäæà âåëåë ñâîåìó ñëóãå 

ïðèíåñòè ìîëîòîê è ðàçáèòü íà ÷àñòè åãî ñîáñòâåííóþ 

ìåäíóþ âàçó. Â êîíöå êîíöîâ, ñëóãå ýòî óäàëîñü. 

Ìàõàðàäæà âåëåë âçÿòü îñêîëêè îáåèõ âàç è ïðîäàòü èõ 

íà áàçàðå. Çà îñêîëêè õðóñòàëüíîé âàçû íèêòî íå äàë 

äàæå ìåäíîãî ãðîøà, à çà êóñêè ìåäè çàïëàòèëè 

õîðîøóþ öåíó. Òîãäà ìàõàðàäæ ñêàçàë:«Ãîñïîäèí! Ìíå 

íå íóæíà òàêàÿ âåùü, êîòîðóþ ìîæíî ðàçáèòü îäíèì 

óäàðîì, è îíà ïîòåðÿåò âñÿêóþ öåííîñòü. Ìíå íóæíà 

òàêàÿ âåùü, êîòîðàÿ, äàæå ïîñëå òîãî, êàê åå ðàçáèëè, 

íå òåðÿåò ñâîåé öåííîñòè.» 

Ò î  æ å  ñ à ì î å  î ò í î ñ è ò ñ ÿ  ê  í à ø å é  

ñîñðåäîòî÷åííîñòè. Åñëè áóäåò ñîñðåäîòî÷åííîñòü, òî 

è ìåäèòàöèÿ ïðèîáðåòåò ïîñòîÿíñòâî, èíà÷å, ëþáîå 

ïðåïÿòñòâèå ðàçîáüåò åå íà êóñêè.

Äëÿ òîãî, ÷òîáû äîñòè÷ü íàñòîÿùèõ ãëóáèí 

ìåäèòàöèè, íåîáõîäèìî ðóêîâîäñòâî íàñòàâíèêà, 

âåðà, ïîñòîÿííàÿ ïðàêòèêà è ñîñðåäîòî÷åííîñòü óìà. 
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Ìîæíî ïðîâåñòè ãëàâíóþ ðàçãðàíè÷èòåëüíóþ 

ëèíèþ ìåæäó æèâîòíûì è ÷åëîâåêîì òàêèì îáðàçîì: 

Òîò, êòî æèâåò, ðóêîâîäñòâóÿñü òîëüêî æèâîòíûìè 

èíñòèíêòàìè, -  æèâîòíîå, à òîò, êòî ïûòàåòñÿ î÷èñòèòü è 

âîçâûñèòü ñâîè ïðèðîäíûå íàêëîííîñòè, - ÷åëîâåê. 

Ñ òî÷êè çðåíèÿ ïñèõîëîãèè, ãîëîä, æàæäà, 

ñåêñóàëüíîå æåëàíèå, ñòðåìëåíèå äîáèòüñÿ 

ïðåâîñõîäñòâà è ò.ä. – îñíîâíûå èíñòèíêòû. Æèâîòíîå â 

ñâîåé æèçíè ðóêîâîäñòâóåòñÿ òîëüêî èíñòèíêòàìè. Ìû 

íèêîãäà íå ñëûøàëè, ÷òîáû êòî-íèáóäü èç æèâîòíûõ 

âîçäåðæèâàëñÿ îò ñíà èëè ïðèäåðæèâàëñÿ ïîñòà. 

Òîëüêî ÷åëîâåê ìîæåò î÷èñòèòü ñâîè ïðèðîäíûå 

èíñòèíêòû. Ïîòîìó ÷òî ÷åëîâåê – ñóùåñòâî ðàçóìíîå. 

Îí äåéñòâóåò â ñîîòâåòñòâèè ñ ïðèíÿòûìè ðåøåíèÿìè. 

Îí çíàåò, ÷òî åìó íåîáõîäèì ïîñò, âîçäåðæàíèå è ò.ä. 

Ïîýòîìó ðàäè äîñòèæåíèÿ ñâîåé öåëè îí ãîòîâ 

ïðåòåðïåâàòü ëèøåíèÿ. Îí ãîòîâ î÷èñòèòü ñâîè 

ïðèðîäíûå èíñòèíêòû. Ýòî è åñòü ãëàâíîå îòëè÷èå 

ìåæäó ÷åëîâåêîì è æèâîòíûì. 

Ïåðåä íàìè äâà íàïðàâëåíèÿ: âíåøíåå è 

âíóòðåííåå. Ìû ïîñòîÿííî íàïðàâëÿåì ñâîå âíèìàíèå 

âî âíåøíèé ìèð. Íåò òàêîãî ÷åëîâåêà, êîòîðûé áû ýòîãî 

íå äåëàë. Åñëè ïî òåëåâèçîðó ïåðåäàþò ìàò÷ ïî 

êðèêåòó, òî ìàëåíüêèé ðåáåíîê íàñòîëüêî ïîãðóæàåòñÿ â 

ïåðåäà÷ó, ÷òî çàáûâàåò äàæå è ïîåñòü. ×åëîâåê 

íàïðàâëÿåò ñâîå âíèìàíèå íà òå âåùè è ÿâëåíèÿ, 

êîòîðûå ïðîáóæäàþò åãî èíòåðåñ. Ïîýòîìó èíòåðåñ -  

Chapter 9
ÈÇÌÅÍÈÒÜ ÍÀÏÐÀÂËÅÍÈÅ

ÌÅÄÈÒÀÖÈÈ 
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îñíîâà âíèìàíèÿ. Íà ýòó òåìó â ñàíñêðèòñêîé 

ëèòåðàòóðå ñóùåñòâóåò òàêîé ïðèìåð. Îäèí ÷åëîâåê 

áûë î÷åíü ãîëîäåí, íî ó íåãî áûëî ñîâåðøåííî íå÷åãî 

ïîåñòü. Â òó íî÷ü âçîøëà ïîëíàÿ ëóíà è, ãëÿäÿ íà íåå, 

÷åëîâåê ïðåäñòàâëÿë ñåáå àðîìàòíóþ, âêóñíóþ 

ëåïåøêó. Îí áûë ãîëîäåí, è ïîýòîìó ëþáîé êðóãëûé 

ïðåäìåò êàçàëñÿ åìó ëåïåøêîé. Âîò åùå îäíî 

äîêàçàòåëüñòâî òîìó, ÷òî èíòåðåñ è æåëàíèå ÿâëÿþòñÿ 

îñíîâîé íàøåãî âíèìàíèÿ.

ÇÀ×ÅÌ ÎÐÃÀÍÈÇÎÂÛÂÀÒÜ ÑÚÅÇÄÛ ÏÐÅÊØÀ 

ÌÅÄÈÒÀÖÈÈ?

Íåîáõîäèìî ïðèçíàòü, ÷òî êàæäûé ÷åëîâåê êóäà-

ëèáî íàïðàâëÿåò ñâîå âíèìàíèå, òî åñòü, ñâîåãî ðîäà, 

ìåäèòèðóåò. (Íà ÿçûêå õèíäè ñëîâî «âíèìàíèå» è ñëîâî 

«ìåäèòàöèÿ» îáîçíà÷àþòñÿ îäèíàêîâî – «äõüÿíà»). 

Çà÷åì æå òîãäà îðãàíèçîâûâàþòñÿ ìåæäóíàðîäíûå 

ñúåçäû ïî ìåäèòàöèè? Äåëî â òîì, ÷òî îäíîãî âíèìàíèÿ 

íåäîñòàòî÷íî. Ñúåçäû ïðèçâàíû íàó÷èòü ÷åëîâåêà 

èçìåíèòü íàïðàâëåíèå ñâîåãî âíèìàíèÿ. 

Âûøëà íîâàÿ êíèãà ïî áèîëîãèè. Àñòðîëîã óâèäåë 

åå è íå êóïèë, ïîòîìó ÷òî îíà áûëà åìó íå íóæíà. 

Ôèëîñîô òîæå. À áèîëîã ñðàçó æå ñ ðàäîñòüþ êóïèë ýòó 

êíèãó. Ïðè÷èíà òàêîãî ïîñòóïêà – èíòåðåñ. Åñëè äëÿ 

êîãî-òî ýòà êíèãà ïðåäñòàâëÿåò èíòåðåñ, òî îíà êàæåòñÿ 

î÷åíü ïîëåçíîé, åñëè íåò, òî áåñïîëåçíîé.

Îäíàæäû â  ãîðîä ïðèåõàëà èçâåñòíàÿ 

òàíöîâùèöà. Áûë îðãàíèçîâàí åå êîíöåðò, âåçäå 

ðàñêëååíû îáúÿâëåíèÿ. Ñîáðàëàñü áîëüøàÿ òîëïà. 

Îäèí ñòàðèê íå ìîã ïîäíÿòüñÿ ñ ïîñòåëè è ïîýòîìó íå 

ïîøåë íà ïðåäñòàâëåíèå. Îí î÷åíü èç-çà ýòîãî 
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ïåðåæèâàë. Ïîñëå êîíöåðòà îí ñïðîñèë îäíîãî 

þíîøó:«Íó, êàê ïðîøåë êîíöåðò?» Þíîøà îòâåòèë:« 

Ïðåäñòàâëåíèå áûëî çàìå÷àòåëüíîå. Ìíå î÷åíü 

ïîíðàâèëîñü.» Ñïðîñèë ñòàðèê è ìàëåíüêîãî ìàëü÷èêà. 

Òîò îòâåòèë: «À ÿ íè÷åãî íå ïîíÿë. Êàêàÿ-òî æåíùèíà 

âñòàëà íà ñöåíå è íà÷àëà èçãèáàòüñÿ òàê, ñëîâíî 

ñòðàäàåò îò æåñòîêîé áîëè.» Âîò âàì ïðèìåð ðàçíèöû â 

èíòåðåñàõ.

ÈÇÓÌËÅÍÍÛÉ ÐÀÄÆÀ

Â äæàéíñêîé ëèòåðàòóðå, «Àãàìàõ» åñòü òàêàÿ 

èñòîðèÿ. Îäèí ðàäæà çàáëóäèëñÿ â ëåñó. Åãî íàïîèë, 

ïîêîðìèë è âûçâîëèë èç ëåñà îäèí äèêàðü. Ðàäæà 

ñêàçàë, ÷òî åñëè òîò êîãäà-íèáóäü ïðèäåò â ñòîëèöó, 

ïóñòü ïðèäåò â åãî öàðñêîå ñîáðàíèå, è ðàäæà åãî 

íàãðàäèò. Îäíàæäû ýòîò äèêàðü äîáðàëñÿ äî äâîðöà. 

Ðàäæà ðåøèë ðàçâëå÷ü ñâîåãî ñïàñèòåëÿ è ïðèãëàñèë 

òàíöîâùèöó. 

Íà÷àëñÿ òàíåö. Äèêàðü ìèíóò äâàäöàòü ñìîòðåë íà 

ïðåäñòàâëåíèå, à ïîòîì âíåçàïíî âûøåë èç çàëà. Îí 

âåðíóëñÿ ñ ðàñêàëåííûìè ùèïöàìè è ïðèëîæèë èõ ê 

òåëó òàíöîâùèöû. Òàíöîâùèöà çàêðè÷àëà. Âåñü çàë 

óìîëê îò óäèâëåíèÿ, è äàæå ðàäæà áûë íåâåðîÿòíî 

èçóìëåí. Íàêîíåö, îí ñïðîñèë ýòîãî äèêàðÿ: «Ýé, ÷òî 

ýòî òû íàäåëàë?» 

Äèêàðü îòâåòèë:«Ìíå êàæåòñÿ, ÷òî â òâîåì öàðñòâå 

íåò õîðîøèõ ëåêàðåé. Ýòà æåíùèíà ñòðàäàëà îò 

ïðèñòóïîâ ïàäó÷åé áîëåçíè, èñöåëèòü êîòîðûå ìîæíî 

òîëüêî ñ ïîìîùüþ êàëåíîãî æåëåçà. Âîò ÿ è ïîìîã åé. 

Ãëÿäè, òåïåðü îíà óæå ñîâñåì óñïîêîèëàñü.»

Íàñêîëüêî ðàçíûìè áûëè èíòåðåñû ó ðàäæè è ó 
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ýòîãî äèêàðÿ!

ÈÍÒÅÐÅÑ Ó ÂÑÅÕ ÐÀÇÍÛÉ

Âñå ëþäè èñïûòûâàþò èíòåðåñ ê ñîâåðøåííî 

ðàçíûì âåùàì, íî ìû äîëæíû èçìåíèòü ñâîé èíòåðåñ è 

ïåðåíàïðàâèòü âíèìàíèå. Òå, êòî íà÷èíàë ïðàêòèêîâàòü 

ìåäèòàöèþ, çàìå÷àë, ÷òî î÷åíü òðóäíî óäåðæàòü ñâîå 

âíèìàíèå íà ÷åì-íèáóäü äàæå â òå÷åíèå 2-õ ìèíóò, îíî 

òîò÷àñ ïåðåêèäûâàåòñÿ íà äðóãèå âåùè. Íåò 

ñîñðåäîòî÷åííîñòè. Âîçíèêàåò âîïðîñ: ïî÷åìó âî 

âðåìÿ ìåäèòàöèè íà óì ïðèõîäÿò òàêèå âåùè, î êîòîðûõ 

ìû íèêîãäà è íå âñïîìèíàåì? Äåëî â òîì, ÷òî íàø 

èíòåðåñ îñòàëñÿ âî âíåøíåì ìèðå, â áèçíåñå, 

ðàçâëå÷åíèÿõ, â ìèðå ñèìïàòèé è àíòèïàòèé. 

Ïîýòîìó, ïðåæäå âñåãî, íåîáõîäèìî îòìåòèòü, ãäå 

íàõîäèòñÿ âàø èíòåðåñ: âíóòðè èëè ñíàðóæè? Äëÿ òîãî, 

÷òîáû ïðèáëèçèòüñÿ ê äóøå, âíèìàíèå äîëæíî áûòü 

íàïðàâëåíî âîâíóòðü. Íåîáõîäèìî, ïåðåíàïðàâèòü 

ñâîå âíèìàíèå ñ ìèðà âíåøíåãî íà ìèð âíóòðåííèé, 

òîëüêî òîãäà ìîæíî íàäåÿòüñÿ íà äîñòèæåíèå óñïåõîâ â 

ìåäèòàöèè. 

ÎÁÍÎÂËÅÍÍÎÅ ÌÈÐÎÂÎÇÇÐÅÍÈÅ

Äëÿ òîãî, ÷òîáû ïåðåíàïðàâèòü ñâîé èíòåðåñ, 

íåîáõîäèìî,  ïðåæäå âñåãî ,  î÷èñòèòü ñâîå 

ìèðîâîççðåíèå. Áõàãàâàí Ìàõàâèðà ïðèäàâàë 

ïðàâèëüíîìó ìèðîâîççðåíèþ ïåðâîñòåïåííîå 

çíà÷åíèå. Ïðàâèëüíîå ìèðîâîççðåíèå ïðèâîäèò ê 

ïðàâèëüíîìó ïîâåäåíèþ, à áåç ïðàâèëüíîãî 

ìèðîâîççðåíèÿ, ïðàâèëüíîå ïîâåäåíèå íåâîçìîæíî. 

Ïîýòîìó íåîáõîäèìî ïðîÿñíèòü ñâîå ìèðîâîççðåíèå: 

«Çà÷åì ÿ ìåäèòèðóþ? Â ÷åì öåëü ìåäèòàöèè?» 
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Âåñü ìèð ìîæíî ðàçäåëèòü íà äâà îñíîâíûõ 

ýëåìåíòà: ñîçíàòåëüíîå è áåññîçíàòåëüíîå, æèâîå è 

íåæèâîå. Ïîòîì âîçíèêàåò âîïðîñ: «Êòî ÿ? ß – íå òî, ÷òî 

ìîæíî ðàçðóøèòü, ÿ – ÷èñòîå ñîçíàíèå. ß – äóøà.» 

×åëîâåê ìîæåò ïðîäâèãàòüñÿ ïî äóõîâíîìó ïóòè, òîëüêî 

åñëè ñâÿòî âåðèò â ýòè èñòèíû. Áåç ýòîãî, íåëüçÿ 

ïåðåíàïðàâèòü ñâîå âíèìàíèå â ïðàâèëüíîì 

íàïðàâëåíèè. 

ÎÑÍÎÂÀ ÏÐÅÊØÀ ÌÅÄÈÒÀÖÈÈ

Äóøà – êðàåóãîëüíûé êàìåíü ïðåêøà ìåäèòàöèè. 

Åñëè ÷åëîâåê íå âåðèò â ñóùåñòâîâàíèå äóøè, òî äëÿ 

íåãî íå èìååò ñìûñëà ïðèçûâ «íàáëþäàé ñâîþ äóøó 

÷åðåç ñîáñòâåííóþ äóøó». Î÷åíü ìíîãèå ïðàêòèêè â 

ì åä è ò à ö è è  î ñ í î â à í û  í à  â å ð å .  Áóä ä è ñ ò û  

êîíöåíòðèðóþòñÿ íå íà äóøå, à íà ïðèðîäå óìà. Áóääà 

íàïðÿìóþ íå ãîâîðèë î ñóùåñòâîâàíèè äóøè. Îí 

ãîâîðèë, ÷òî æèçíü – åñòü ñòðàäàíèå, ñóùåñòâóåò 

ïðè÷èíà ñòðàäàíèé è ñóùåñòâóåò ñïîñîá èçáàâèòüñÿ îò 

ñòðàäàíèé. Áóääà ãîâîðèë, ÷òî íå ñòîèò çàäóìûâàòüñÿ î 

äóøå, âåäü åå íå îïèñàòü ñëîâàìè.

Áõàãàâàí Ìàõàâèðà íà÷àë ñ îòâåòà íà âîïðîñû: 

«êòî ÿ?», «îòêóäà ïðèøåë?». Îí îñîçíàë: «ß – äóøà», è 

íà ýòîé îñíîâå ïîñòðîèë âñå ñâîå ó÷åíèå. Ïîýòîìó 

áóääèéñêàÿ ìåäèòàöèÿ îñíîâûâàåòñÿ íà óìå, à 

äæàéíñêàÿ – íà äóøå. ß ñîãëàñåí, ÷òî ìîæíî 

ìåäèòèðîâàòü, êîíöåíòðèðóÿñü íà ïðèðîäå óìà, íî ïîêà 

ìû íå âûéäåì çà ïðåäåëû óìà, èñòèííîé ìåäèòàöèè íå 

ïîëó÷èòñÿ. 

 ÄÎÑÒÈ×Ü ÑÎÑÒÎßÍÈß ÎÒÑÓÒÑÒÂÈß ÌÛÑËÅÉ – 

ÂÎÇÌÎÆÍÎ
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Óì ñóùåñòâóåò äëÿ òîãî, ÷òîáû äóìàòü. Íî ìû íå 

ñìîæåì äîñòè÷ü óñïåõà â ìåäèòàöèè, ïîêà íå íàó÷èìñÿ 

ïîëíîñòüþ îñâîáîæäàòüñÿ îò ìûñëåé è ôàíòàçèé. Íàø 

ìèð èëëþçîðåí, ïîýòîìó îñâîáîäèòüñÿ îò èëëþçèé 

ìîæíî òîæå ñ ïîìîùüþ èëëþçèè. Ýòî – çàêîí 

ìåäèöèíû: ïîäîáíûì èçëå÷èâàòü ïîäîáíîå. Íî ýòî 

ñðåäñòâî áóäåò äåéñòâåííûì òîëüêî íà íà÷àëüíîì 

ýòàïå, äàëåå íàì ñëåäóåò èçáàâèòüñÿ îò âñåõ ôàíòàçèé. 

Õîòÿ ïî ýòîìó âîïðîñó ñóùåñòâóåò îãðîìíîå êîëè÷åñòâî 

ôèëîñîôñêèõ ðàñõîæäåíèé. Ìû âåðèì â òî, ÷òî ïîêà 

÷åëîâåê ïîëàãàåòñÿ òîëüêî íà âîñïðèÿòèå ñ ïîìîùüþ 

îðãàíîâ ÷óâñòâ, îí íå ñìîæåò ïåðåéòè íà áîëåå âûñîêèé 

ýòàï è âîñïðèíèìàòü òîíêèå ýíåðãèè. Íà íà÷àëüíûõ 

ýòàïàõ ìû çàíèìàåìñÿ êîíöåíòðàöèåé óìà, íî 

âïîñëåäñòâèè ìû äîëæíû ïðåîäîëåòü è ýòîò ðóáåæ. 

Êîãäà óì ïðåêðàùàåò ñâîþ ðàáîòó, èñ÷åçàþò âñÿêèå 

ìûñëè, îñòàåòñÿ îäíî ëèøü ÷èñòîå ñîçíàíèå. 

ÑÅÄÜÌÀß ÐÎËÜ

Ìû çíàêîìû ñ òàêèìè æèâûìè ñóùåñòâàìè, ó 

êîòîðûõ åñòü òîëüêî îäèí îðãàí âîñïðèÿòèÿ, äâà, òðè, 

÷åòûðå, ïÿòü è ò.ä.  Øåñòûì îðãàíîì ÷óâñòâ è 

âîñïðèÿòèÿ ñ÷èòàåòñÿ óì. Ìû çíàåì îá ýòèõ øåñòè 

îðãàíàõ ÷óâñòâ, íî î ñåäüìîì íå ñëûøàëè. Ìû íå 

ñëûøàëè î òîì ñîñòîÿíèè, ãäå óì ïðåêðàùàåò ñâîþ 

ðàáîòó.  Îñòàåòñÿ îäíî ëèøü ÷èñòîå ñîçíàíèå. Äëÿ òîãî, 

÷òîáû ïðèéòè ê ýòîìó ñîñòîÿíèþ, â ïåðâóþ î÷åðåäü, 

íåîáõîäèìà ïðàâèëüíàÿ ïåðñïåêòèâà. Ìû äîëæíû 

äóìàòü òàê: ÿ – äóøà. ß õî÷ó óâèäåòü ñâîþ ñîáñòâåííóþ 

ïðèðîäó. Òàêèå óáåæäåíèÿ ìåíÿþò íàøè èíòåðåñû è 

íàïðàâëåíèå âíèìàíèÿ. ×åëîâåê, ðàçäåëÿþùèé ýòè 

óáåæäåíèÿ, áóäåò áîëüøå äóìàòü î äóøå, à íå î 
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ìàòåðèàëüíîì ìèðå. 

ÎÙÓÙÅÍÈÅ ÁÅÑÑÌÅÐÒÈß

Îùóùåíèå áåññìåðòèÿ, ýòî êîãäà ìû îùóùàåì 

ñåáÿ, ïîäîáíûì ñóùåñòâó, äëÿ êîòîðîãî íå ñóùåñòâóåò 

íè ðîæäåíèÿ, íè ñìåðòè èëè ñòðåìèìñÿ èì ñòàòü. Äëÿ 

òàêîãî ÷åëîâåêà áîãàòñòâî óæå íå èìååò áîëüøîãî 

çíà÷åíèÿ. Âñå ïîòåðÿåò ñâîþ öåíó: è äåíüãè, è 

óêðàøåíèÿ è äîðîãèå ñàðè. ×åëîâåê íà÷èíàåò ìûñëèòü 

ñîâñåì â äðóãîì íàïðàâëåíèè: î ìåäèòàöèè, î 

ñîáñòâåííîé äóøå. 

ÏÐÈÂËÅÊÀÒÅËÜÍÎÑÒÜ ÁÎÃÀÒÑÒÂÀ

Îäèí ÷åëîâåê î÷åíü ëþáèë äåíüãè. Åìó 

ãîâîðÿò:«Áåãè áûñòðåå! Ïîæàð!»

Îí ñïðîñèë: «Ãäå ïîæàð?»

- Òû ÷òî? Ãîðèò òâîé äîì! Áåãè áûñòðåå!

- Íå î ÷åì áåñïîêîèòüñÿ – ÿ åãî çàñòðàõîâàë.

- Íî òàì è òâîÿ æåíà, ñêîðåå ñïàñàé åå!

- Íåò ïðè÷èí áåñïîêîèòüñÿ. Åå ÿ òîæå çàñòðàõîâàë. 

Êîãäà âåñü èíòåðåñ íàïðàâëåí íà çàðàáàòûâàíèå è 

ñîõðàíåíèå äåíåã, ÷åëîâåê íå äóìàåò óæå íè î äîìå, íè 

î æåíå.

Â î÷åíü ìíîãèõ ñåìüÿõ ïîñòîÿííî ïðîèñõîäÿò 

ññîðû. Îòåö ññîðèòñÿ ñ ñûíîì, áðàò ñ áðàòîì, ìóæ ñ 

æåíîé. Èíîãäà ïåðåäàþò äåëî â ñóä. Ñàìàÿ ÷àñòàÿ 

ïðè÷èíà ïîäîáíûõ ðàçíîãëàñèé – ðàçäåë èìóùåñòâà. 

Êòî-òî ñ÷èòàåò, ÷òî åìó ìàëî äîñòàëîñü, à äðóãîìó 

ìíîãî è ò.ä. Ïîñëå òàêîãî ðàçäåëà èìóùåñòâà ëþäè 

ñòûäÿòñÿ äàæå ñìîòðåòü äðóã íà äðóãà. ×åëîâåê äàæå è 

íå äóìàåò óæå î ðîäñòâåííûõ ñâÿçÿõ. À âñå ïîòîìó, ÷òî 

äåíüãè ñòàëè äëÿ íàñ ñàìûì âàæíûì â æèçíè. Âñå 
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îñòàëüíîå ñòàëî äëÿ íàñ âòîðîñòåïåííûì.

ÏÐÎÀÍÀËÈÇÈÐÓÅÌ ÑÂÎÉ ÈÍÒÅÐÅÑ

Òîò, êòî çàíèìàåòñÿ ìåäèòàöèåé, äîëæåí, ïðåæäå 

âñåãî, ïîíÿòü, ÷òî åãî áîëüøå âñåãî èíòåðåñóåò. Êàêîâî 

åãî ìèðîâîççðåíèå? Êàêîâà æèçíåííàÿ ôèëîñîôèÿ? 

Ïîêà ÷åëîâåê íå îòâåòèë íà ýòè âîïðîñû, åãî ìåäèòàöèÿ 

íå áóäåò óñïåøíîé. Åñëè ëþäè ïðèåçæàþò â àøðàì 

çàíèìàòüñÿ ìåäèòàöèåé, òî èõ ñëåäóåò óñàäèòü ìèíóò 

íà ïÿòíàäöàòü â ïîëíîì óåäèíåíèè, ÷òîáû îíè 

ïîïûòàëèñü îòâåòèòü íà ýòè âîïðîñû. Åñëè âñå âàøè 

èíòåðåñû ñêîíöåíòðèðîâàíû â ìàòåðèàëüíîì ìèðå, òî 

íèêàêîãî ïðîêà íå áóäåò îò çàíÿòèé ïðåêøà ìåäèòàöèåé. 

Åñëè æå âû ïîïûòàåòåñü óâèäåòü ñîáñòâåííóþ äóøó, òî 

áóäåòå ïîñòîÿííî íàòàëêèâàòüñÿ íà ìàòåðèàëüíûå 

îáúåêòû âíóòðè ñåáÿ. Äëÿ òîãî, ÷òîáû èçìåíèòü ñâîå 

ìèðîâîççðåíèå, íåîáõîäèìî, ïðåæäå âñåãî, îñîçíàòü, 

÷òî õîòÿ è áîãàòñòâî, è äåíüãè, è ñëàâà -  âñå ýòî î÷åíü 

âàæíî äëÿ íàøåé æèçíè, íî îíè íå ìîãóò áûòü äëÿ íàñ 

öåíòðîì ìèðîçäàíèÿ. Âåäü åñëè ÷åëîâåê – ýòî ÷èñòîå 

ñîçíàíèå, êàê ìîæåò áîãàòñòâî ñòàòü äëÿ íåãî ñàìûì 

âàæíûì? Òàêóþ âàæíîñòü åìó ïðèäàëè ïî îøèáêå. 

Áîãàòñòâî ìîæåò áûòü ïîëåçíî, íî íå ìîæåò 

ïðåòåíäîâàòü íà ãëàâíóþ ðîëü â íàøåé æèçíè.

Åñëè ÷åëîâåê ñëàá è íå ìîæåò ïåðåäâèãàòüñÿ 

ñàìîñòîÿòåëüíî, òî îïèðàåòñÿ íà ïàëî÷êó. Íî ïàëî÷êà 

íå ÿâëÿåòñÿ öåíòðîì åãî ìèðîçäàíèÿ. Åñëè îäíà 

ñëîìàëàñü, åå ìîæíî ñìåíèòü íà äðóãóþ. Ïðè ýòîì 

âíèìàíèå ÷åëîâåêà íàïðàâëåíî íà òî, êàê âûëå÷èòü 

íîãè, êàê íàó÷èòüñÿ õîäèòü ñàìîìó. Â ýòîé ñèòóàöèè 

çäîðîâûå íîãè – íà ïåðâîì ìåñòå, ïàëî÷êà íèêîãäà íå 

ñìîæåò ñòàòü òàêîé æå âàæíîé äëÿ ÷åëîâåêà. Îí 
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èñïîëüçóåò åå òîëüêî ïî íåîáõîäèìîñòè. Òî æå ñàìîå 

ìîæíî ñêàçàòü è ïðî ìàòåðèàëüíûå öåííîñòè. 

ÍÅÎÁÕÎÄÈÌÎ ÈÇÌÅÍÈÒÜ ÑÂÎÅ ÌÈÐÎÂÎÇÇÐÅÍÈÅ

Ïîäîáíî  òîì ó,  ê àê  â  íàøå  âðåìÿ  íà  

ãîñóäàðñòâåííûõ ïîñòàõ ïîâûøàþò ìîëîäåæü, íå 

îïûòíûõ ðàáîòíèêîâ, êîòîðûå äåéñòâèòåëüíî ýòîãî 

çàñëóæèâàþò, òàê è â ïîâñåäíåâíîé æèçíè ìû îòäàëè 

ïåðâîå ìåñòî íà øêàëå âàæíîñòè ìàòåðèàëüíîìó 

áëàãîñîñòîÿíèþ, â òî âðåìÿ êàê äîëæíû áûëè îòäàòü åãî 

íàøåìó ñîçíàíèþ. Â ñîîòâåòñòâèè ñ íàøèì ëîæíûì 

ìèðîâîççðåíèåì, íàøè èíòåðåñû òîæå ñòàëè ëîæíûìè. 

Ïîýòîìó, ïðåæäå ÷åì ïðèñòóïàòü ê ìåäèòàöèè, 

íåîáõîäèìî èçìåíèòü ñâîå ìèðîâîççðåíèå è èíòåðåñû.

Íåêîòîðûå ëþäè æàëóþòñÿ, ÷òî óæå äåñÿòü ëåò 

ïðàêòèêóþò ìåäèòàöèþ, à ðåçóëüòàòîâ íèêàêèõ. ß èõ 

ñïðàøèâàþ:«À âàøè èíòåðåñû èçìåíèëèñü?» Îíè ìíå 

îòâå÷àþò: «Íåò, èíòåðåñû îñòàëèñü ïðåæíèìè.» Òîãäà ÿ 

ãîâîðþ èì: «Ê ýòîé öèôðå âû ñìåëî ìîæåòå ïðèïèñàòü 

åùå îäèí íîëü. È ñòî ëåò ïðîéäåò, à âû îñòàíåòåñü âñå â 

òîì æå ñîñòîÿíèè. Ïðåæäå âñåãî, íåîáõîäèìî èçìåíèòü 

ìèðîâîççðåíèå è èíòåðåñû.»

Êàæåòñÿ, ÷òî ñåãîäíÿ èç ìåäèòàöèè ñäåëàëè ÷òî-òî 

âðîäå áèçíåñà – ïðèåçæàé è ñàäèñü â ïîçó ëîòîñà! 

Ïîýòîìó ìíîãèå ëþäè îòíîñÿòñÿ ê ìåäèòàöèè ñ 

îïàñåíèåì. Êîãäà ìîíàõèíè ïðèåçæàëè â Ðîññèþ è 

Øâåéöàðèþ, âíà÷àëå ëþäè î÷åíü èñïóãàëèñü, ÷òî èì 

ïðèäåòñÿ ñëèøêîì ìíîãî ïëàòèòü çà ñåìèíàð. Ìíîãèì 

êàçàëîñü, ÷òî â äóõîâíûõ ïðàêòèêàõ åñòü ÷òî-òî 

ëèöåìåðíîå. Íî êîãäà ìîíàõèíè ðàçúÿñíèëè èì, â ÷åì 

ñóòü ìåäèòàöèè, ëþäè íà÷àëè ïðàêòèêó ñ áîëüøèì 
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óäîâîëüñòâèåì è íå õîòåëè îòïóñêàòü ìîíàõèíü 

îáðàòíî. 

ÏÅÐÅÎÐÈÅÍÒÈÐÎÂÀÒÜ ÑÎÇÍÀÍÈÅ Â ÑÒÎÐÎÍÓ 

ÄÓØÈ

Òîò, êòî ïðèñòóïàåò ê çàíÿòèÿì ìåäèòàöèåé, 

äîëæåí, ïðåæäå âñåãî, ñôîðìèðîâàòü íàìåðåíèå -  

ïåðåîðèåíòèðîâàòü ñâîå ñîçíàíèå ñ ìàòåðèàëüíîãî 

ìèðà â ñòîðîíó äóøè. Òîãäà äàëüíåéøåå ðàçâèòèå áóäåò 

èäòè ñâîèì ÷åðåäîì. Ñîâåðøåííî íåîáõîäèìî 

èçìåíèòü íàïðàâëåíèå ñîáñòâåííîãî âíèìàíèÿ, 

ñîáñòâåííûõ ìûñëåé. Åñëè âû ñÿäåòå â ìåäèòàöèþ ñ 

ïðàâèëüíûì íàìåðåíèåì: ïîçíàòü ñîáñòâåííóþ äóøó, 

î÷èñòèòü åå, òî âû, íåñîìíåííî, äîñòèãíåòå óñïåõà â 

ñâîèõ ïðàêòèêàõ. Èíà÷å, òîëüêî è áóäåòå äóìàòü î 

íåóäîáñòâàõ ñâîåãî òåëà âî âðåìÿ ìåäèòàöèè.

Íàñòóïèëî âðåìÿ èäòè â øêîëó. Ìàòü ãîâîðèò 

ñûíó:«Ñûíîê, èäè â øêîëó!»

Ìàëü÷èê îòâå÷àåò:« ß íå ïîéäó!»

-  Ðàçâå ó òåáÿ íåò ó÷åáíèêîâ è êàðàíäàøåé?

- Åñòü.

- Òû ÷òî, íåçäîðîâ?

- Çäîðîâ.

- Åñëè ó òåáÿ âñå åñòü, ïî÷åìó áû íå ïîéòè â øêîëó?

- ß ïðîñòî íå õî÷ó òóäà èäòè!

Åñëè ó âàñ íåò ó÷åáíèêîâ, òåòðàäåé è ðó÷åê, òî íåò 

ñìûñëà èäòè â øêîëó. Íî åñëè ó âàñ íåò æåëàíèÿ, òî 

òîæå íåò íèêàêîãî ñìûñëà. Åñëè ó ÷åëîâåêà íåò 

èíòåðåñà ê ïîçíàíèþ ñîáñòâåííîé äóøè, òî êàêîé 

èíòåðåñ èäòè â äóõîâíóþ øêîëó?

Ïðåæäå, ÷åì ìû ïîòðàòèì ñâîå äðàãîöåííîå âðåìÿ 
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íà ìåäèòàöèþ, ìû îáÿçàòåëüíî äîëæíû ïîäóìàòü. Â 

íàøå âðåìÿ ÷åëîâåê òàê çàíÿò, ÷òî ó íåãî è óìåðåòü 

âðåìåíè íåò. Ñìåðòü ïðèäåò çà íèì, è îí åé 

ñêàæåò:«Ïîäîæäè ïàðó ÷àñèêîâ! ß ïðèâåäó â ïîðÿäîê 

ñâîþ «÷åðíóþ áóõãàëòåðèþ», ÷òîáû ó ìîèõ ïðååìíèêîâ 

íå áûëî ïðîáëåì.» Åñëè ïðè òàêîé çàíÿòîñòè ÷åëîâåê 

òðàòèò ñâîå âðåìÿ íà ìåäèòàöèþ, òî îí äîëæåí 

èñïîëüçîâàòü åãî ñ ïîëüçîé äëÿ ñåáÿ. À ýòî âîçìîæíî, 

åñëè ïðèíèìàòü âî âíèìàíèå âñå óïîìÿíóòûå âûøå 

àñïåêòû.
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×åëîâåê ìå÷òàåò î òîì, ÷òîáû èçìåíèòü ñâîé ìîçã, 

èçìåíèòü ìûøëåíèå è èçìåíèòü õàðàêòåð. Äëÿ ýòèõ 

öåëåé î÷åíü ïîëåçíà ìåäèòàöèÿ, íî ìåäèòàöèÿ – ýòî íå 

âîëøåáíàÿ ïàëî÷êà, ïîìàõàâ êîòîðîé âû â ìãíîâåíèå 

îêà ïîëó÷èòå æåëàåìîå. Çà ëþáîé òðàíñôîðìàöèåé 

ñòîèò óïîðíûé òðóä. Òî, ÷òî áûëî äîñòèãíóòî çà 

êîðîòêèé ñðîê, íå çàäåðæèâàåòñÿ íàäîëãî, à åñëè áû 

äàæå è çàäåðæèâàëîñü, òî íå êàçàëîñü áû íàì óæå 

òàêèì ïðåêðàñíûì. Ìû öåíèì òî, âî ÷òî âëîæèëè ñâîé 

òðóä è óñèëèÿ.

ÎÁÓ×ÅÍÈÅ

Ïîãîâîðèì, íàïðèìåð, îá îáðàçîâàíèè. Âîçìîæíî 

ëè, ÷òîáû ñåãîäíÿ ó÷åíèê ïîñòóïèë â øêîëó, à çàâòðà 

óæå åå çàêîí÷èë? Ñêîëüêî ëåò òðåáóåòñÿ ÷åëîâåêó, 

÷òîáû èç ïåðâîãî êëàññà äîáðàòüñÿ äî ñòåïåíè 

ìàãèñòðà? Íà ýòî óõîäèò îêîëî äâåíàäöàòè ëåò, äà è òî, 

íå âñåì óäàåòñÿ ñäàòü ýêçàìåíû. Äëÿ ñâîåãî 

óìñòâåííîãî ðàçâèòèÿ ÷åëîâåê ìîæåò çàòðàòèòü 

øåñòíàäöàòü – äâàäöàòü ïÿòü ëåò. ×åëîâåêó íå êàæåòñÿ, 

÷òî ýòî ñëèøêîì ìíîãî. Íî åñëè ÷åëîâåê çàíèìàåòñÿ 

äóõîâíûìè ïðàêòèêàìè ïÿòü ëåò è íå ïîëó÷èë 

ðåçóëüòàòà, åìó êàæåòñÿ, ÷òî îí çàòðàòèë ñëèøêîì 

ìíîãî âðåìåíè.

Ìíîãèå ãîâîðÿò: Ìû ïðèåõàëè íà ñúåçä ïðåêøà 

ìåäèòàöèè, íî íè÷åãî íå èçìåíèëîñü. Îíè íå äóìàþò î 

òîì, ÷òî òîëüêî ñåãîäíÿ íà÷àëè ïðàêòèêè, ñðàçó õîòÿò 

ïîëó÷èòü äèïëîì. Âû íå ìîæåòå èç ïåðâîãî êëàññà ñðàçó 

ïîñòóïèòü â àñïèðàíòóðó. ×åëîâåê, êîòîðûé òîëüêî 

Chapter 10
ÌÅÄÈÒÀÖÈß – ÝÒÎ ÍÅ ÂÎËØÅÁÑÒÂÎ
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íà÷àë ïðàêòèêîâàòü ìåäèòàöèþ, íå ìîæåò ñðàçó 

äîñòè÷ü ñàìàäõè. Ðàçâèòèå èäåò ïîýòàïíî. 

Ìû äîëæíû ïîíèìàòü ,  ÷òî  ìåäèòàöèÿ  

äåéñòâèòåëüíî ñïîñîáíà èçìåíèòü íàñ, íî ìû íå 

äîëæíû äóìàòü, ÷òî ýòî ïðîèçîéäåò, ñëîâíî ïî 

âîëøåáñòâó. Åñëè ïîñëå òðåõ ëåò äóõîâíûõ ïðàêòèê 

÷åëîâåê íå äîñòèãàåò æåëàåìîãî ðåçóëüòàòà, îí ÷àñòî 

ðàçî÷àðîâûâàåòñÿ è áðîñàåò ñâîå çàíÿòèå. Íî ðàçâå â 

ðåàëüíîé æèçíè ìû òàê ïîñòóïàåì? Ìû ñíîâà è ñíîâà 

ñäàåì ýêçàìåíû, ïîêà íå ïîñòóïèì â óíèâåðñèòåò. Íî 

äóõîâíîñòü – ýòî î÷åíü òîíêàÿ ñôåðà, êîòîðóþ òðóäíî 

ïîñòè÷ü, ïîýòîìó ÷åëîâåê áûñòðî ðàçî÷àðîâûâàåòñÿ â 

íåé. Ìåäèòàöèÿ íåñåò ñ ñîáîé ïðåîáðàæåíèå, íî îíî 

íàñòóïàåò íå ñðàçó, ïîñëå äîëãèõ, íåïðåðûâíûõ 

ïðàêòèê. Íå ñòîèò ñîìíåâàòüñÿ â òîì, ÷òî ýòî 

ïðîèçîéäåò. Èçìåíåíèÿ çàêîíîìåðíû, íî îíè íàñòóïÿò â 

ñðîê. 

ÌÅÄÈÒÀÖÈß È ÑÏÎÊÎÉÑÒÂÈÅ ÓÌÀ

Ìåäèòàöèÿ – ýòî ñïîñîá ðàçâèòü âñþ íàøó 

ëè÷íîñòü. ×åëîâåê ÿâëÿåòñÿ «ñîöèàëüíûì æèâîòíûì», 

ïîýòîìó äëÿ íåãî íåäîñòàòî÷íî ïðîñòî çàðàáàòûâàòü 

ñåáå íà õëåá. Åìó íåîáõîäèìî åùå è êà÷åñòâî æèçíè. 

×åëîâåê ìîæåò çàðàáîòàòü ìíîãî äåíåã, íî íà äóøå ó 

íåãî áóäåò íåñïîêîéíî.Ñ ïîìîùüþ äóõîâíûõ ïðàêòèê 

ìû ìîæåì ïîëó÷èòü ýòî ñïîêîéñòâèå, íî íå ìîæåì 

ïîëó÷èòü áîãàòñòâî. ×åëîâåêó íóæíû è äåíüãè, è 

äóõîâíîñòü. Äåíüãè, äëÿ òîãî, ÷òîáû æèòü, è äåíüãè äëÿ 

ñïîêîéñòâèÿ óìà. Òîãäà æèçíü áóäåò ãàðìîíè÷íîé. Íî 

ñîâðåìåííîãî íàì ÷åëîâåêà íåëüçÿ íàçâàòü 

ãàðìîíè÷íûì. Ó íåãî èëè îäíîãî â èçáûòêå, èëè äðóãîãî. 

Íî íàì íåîáõîäèìû è ñðåäñòâà ê ñóùåñòâîâàíèþ, è 
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ñïîêîéñòâèå. Ìîæíî äàæå ñêàçàòü, ÷òî ñïîêîéñòâèå 

âàæíåå. Âåäü ÷àñòî áûâàåò, ÷òî åñëè ó ÷åëîâåêà íåò 

ãàðìîíèè â äóøå, îí ìîæåò ñâåñòè ñ÷åòû ñ æèçíüþ. 

ÍÅ ÍÀÄÎ ÐÈÑÊÎÂÀÒÜ ÑÂÎÅÉ ÆÈÇÍÜÞ

Â îäíîé äåðåâíå îðãàíèçîâàëè ñîðåâíîâàíèÿ 

áîðöîâ. Ñ îäíîé ñòîðîíû âûñòóïàë î÷åíü îïûòíûé 

áîðåö, à ñ äðóãîé – ìîëîäîé è ñèëüíûé þíîøà. 

Îïûòíûé áîðåö áûë óæå ñòàð. Æèòåëè äåðåâíè ñòàëè 

ãîâîðèòü åìó:«Ýòîò ìîëîäåö, ÷òî ïðèøåë èç ñîñåäíåé 

äåðåâíè ìîæåò çàïðîñòî ïîáåäèòü òåáÿ, è òîãäà íàøà 

äåðåâíÿ áóäåò îïîçîðåíà.» Ñòàðûé áîðåö îòâåòèë: «Íå 

âîëíóéòåñü, ÿ çíàþ âñå ïðèåìû áîðüáû.» Ëþäè 

óñïîêîèëèñü. Ñòàðûé áîðåö ïîäîøåë ê ìîëîäîìó è 

ïðîøåïòàë åìó íà óõî: «Åñëè òû âûèãðàåøü, òî òåáå 

äàäóò íàãðàäó â ïÿòüäåñÿò ðóïèé. ×òî òàêîå ïÿòüäåñÿò 

ðóïèé äëÿ ìîëîäîãî ÷åëîâåêà? Ìíå óæå íå íóæíà 

íàãðàäà, ìíå äîâîëüíî è ïîáåäû. Åñëè òû äàøü ìíå 

âûèãðàòü, òî ÿ äàì òåáå ïÿòüñîò ðóïèé.» Ìîëîäîìó 

áîðöó î÷åíü ïîíðàâèëîñü ýòî ïðåäëîæåíèå. Âåäü îí â 

ëþáîì ñëó÷àå íè÷åãî íå òåðÿë. Íà÷àëàñü ñõâàòêà. 

Ìîëîäîé áîðåö íà÷àë ïîääàâàòüñÿ è, â êîíöå êîíöîâ, 

ñòàðûé áîðåö ïîáåäèë. Âîêðóã áûëè ñëûøíû êðèêè è 

ëèêîâàíèå æèòåëåé äåðåâíè, à ïðèøåäøèå èç ñîñåäíåé 

äåðåâíè ëþäè ñòîÿëè, íàñóïèâøèñü. Ìîëîäîé áîðåö 

ïîäîøåë ê ñòàðîìó è ãîâîðèò:«Íó, äàâàé ìîè ïÿòüñîò 

ðóïèé!» 

Ñòàðûé áîðåö óëûáíóëñÿ è ïðîìîëâèë: Òû – 

áîðåö, à íå çíàåøü, ÷òî â áîðüáå ñóùåñòâóåò ìíîæåñòâî 

ðàçëè÷íûõ ïðèåìîâ. Ìîÿ õèòðîñòü áûëà îäíèì èç íèõ.»

Ìîëîäîé áîðåö áûë îøåëîìëåí.

Íàøà æèçíü òîæå ïîäîáíà ñõâàòêå, ñðàæåíèþ. 
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Åñëè ÷åëîâåê ïîñòàâèò âñå íà îäíó êàðòó â ñòðåìëåíèè 

ðàçáîãàòåòü, òî è îáåùàííûõ ïÿòèñîò ðóïèé íå ïîëó÷èò. 

Íóæíî õîðîøî ïîäóìàòü, ïðåæäå ÷åì ðèñêîâàòü ñâîèì 

ñïîêîéñòâèåì, ðàäè ìå÷òû î áîãàòñòâå. Íåîáõîäèìî 

çàäóìàòüñÿ: «×òî äëÿ ìåíÿ âàæíåå – äåíüãè èëè 

ñïîêîéñòâèå?» Åñëè ÷åëîâåê õîðîøî ïîäóìàåò íà ýòó 

òåìó, òî ïîéìåò, ÷òî åìó íå íóæíî áîãàòñòâî, êóïëåííîå 

öåíîé ñïîêîéñòâèÿ. Íåëüçÿ ìûñëèòü îäíîñòîðîííå, 

íåîáõîäèì öåëîñòíûé ïîäõîä. Íåêîòîðûå ðåëèãèîçíûå 

ëþäè òîæå ýòèì ñòðàäàþò. Îíè ãîâîðÿò: «Áðîñü âñå è 

çàíèìàéñÿ òîëüêî äóõîâíûìè ïðàêòèêàìè!» Íà ñàìîì 

äåëå, íåîáõîäèìî è òî, è äðóãîå. Íåîáõîäèìà ãàðìîíèÿ. 

ÖÅËÎÑÒÍÀß ËÈ×ÍÎÑÒÜ

Ìû äîëæíû ïðèçíàòü, ÷òî îáå êðàéíîñòè 

íåïðèìåíèìû äëÿ ðàçóìíîãî ÷åëîâåêà: îí íå áóäåò 

ïðîñèòü ìèëîñòûíþ, íî îí òàêæå íå áóäåò ïðîâîäèòü 

ñâîþ æèçíü, èçíûâàÿ îò áåñïîêîéñòâà. Íåîáõîäèì 

áàëàíñ. Èìåííî ñ ïîìîùüþ ìåäèòàöèè ìû ìîæåì 

ðàçâèòü â ñåáå ãàðìîíè÷íóþ ëè÷íîñòü. Ëþäè, êîòîðûå 

çàíèìàþòñÿ äóõîâíûìè ïðàêòèêàìè, âñåãäà ñâîáîäíû 

îò íàïðÿæåíèÿ äàæå â òÿæåëîé ñèòóàöèè, âñåãäà 

ðàäîñòíû è âåñåëû. Ñ÷èòàåòñÿ, ÷òî åñëè ñèòóàöèÿ 

âûíóæäàåò íàñ, òî ìû ïðîñòî îáÿçàíû èñïûòûâàòü 

áåñïîêîéñòâî. Îäíàêî, ñ ïîìîùüþ ìåäèòàöèè ÷åëîâåê 

ñïîñîáåí îâëàäåòü èñêóññòâîì æèçíè, êîãäà îí 

íàïðÿæåííî ðàáîòàåò, íî ïðè ýòîì íå èñïûòûâàåò 

íàïðÿæåíèÿ. Ìíîãèå ëþäè â Èíäèè ññîðÿòñÿ ñî ñâîèìè 

äîìî÷àäöàìè èç-çà åäû. Èì êàæåòñÿ, ÷òî åäà 

íåäîñîëåíà èëè ïåðåñîëåíà è ò.ä. Êóõíÿ ïðåâðàùàåòñÿ 

â àðåíó áîðüáû. Åñëè ÷åëîâåê ïðàêòèêóåò ìåäèòàöèþ, 
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òî îí ïåðåñòàíåò ïåðåæèâàòü èç-çà åäû. 

ÒÐÈ ÒÈÏÀ ËÞÄÅÉ

Âîçíèêàåò âîïðîñ: êàê íàì ñîçäàòü òàêîå, 

óðàâíîâåøåííîå ñîçíàíèå? Âîçìîæíî ëè ýòî?  Ñ ýòîé 

òî÷êè çðåíèÿ, ìû ìîæåì ðàçäåëèòü âñåõ ëþäåé íà òðè 

òèïà. Ïåðâûé – ýòî òå ëþäè, êîòîðûå âî âñåì ñëåäóþò 

òîëüêî ñâîèì ýãîèñòè÷åñêèì ïîáóæäåíèÿì. Âòîðîé – òå 

ëþäè, êîòîðûå æåðòâóþò ñâîèìè èíòåðåñàìè âî èìÿ 

îáùåñòâåííûõ. À òðåòèé – ýòî òå ëþäè, êîòîðûå 

ðàñòâîðÿþò ñâîå èíäèâèäóàëüíîå «ÿ» â áîæåñòâåííîé 

ñóùíîñòè. Â ñîâðåìåííîì îáùåñòâå î÷åíü ìíîãî ëþäåé 

ïåðâîãî òèïà. Ëþäè âòîðîãî òèïà ìîãóò õîðîøî 

ïðîÿâèòü ñåáÿ â îáùåñòâåííîé æèçíè è â ïîëèòèêå. 

Áûëî áû çàìå÷àòåëüíî îòäàòü âëàñòü â îáùåñòâå â ðóêè 

èìåííî òàêèõ ëþäåé, òîãäà ó íàñ áûëî áû ãîðàçäî 

ìåíüøå ïðîáëåì. Ëþäè òðåòüåãî òèïà – ýòî 

ïðîñâåòëåííûå, äóõîâíûå ëþäè. Ñ îäíîé ñòîðîíû, 

ìîæíî ñ÷èòàòü ëþäåé ýòîãî òèïà íàèëó÷øèìè, íî ñ 

äðóãîé ñòîðîíû, ëþäè âòîðîãî òèïà ïðèíîñÿò îáùåñòâó 

áîëüøóþ ïîëüçó. 

Êàê íàì óñûïèòü ñâîé ýãîèçì è ïðîáóäèòü 

ãðàæäàíñêóþ ñîçíàòåëüíîñòü? Íàä ýòèì ñòîèò 

ïîäóìàòü. Äëÿ òîãî, ÷òîáû èçìåíèòü ñîçíàíèå è 

ïîâåäåíèå, ïðåæäå âñåãî, íåîáõîäèìî èçìåíèòü 

ìûøëåíèå. Îäíàêî, ýòî – äëèòåëüíûé ïðîöåññ. Â 

êà÷åñòâå ïðèìåðà ïðîáóæäåííîãî ñîçíàíèÿ ìîæíî 

ïðèâåñòè äæàéíñêèé Òåðàïàíòõ. Èçâåñòíûé èíäèéñêèé 

ìûñëèòåëü, Äæàéíåíäðà Êóìàð, ñêàçàë ìíå ïîñëå 

ñâîåãî ïóòåøåñòâèÿ ïî ìèðó:«À÷àðüÿøðè! ß ïîâèäàë 

ìíîæåñòâî îáùåñòâåííûõ è äóõîâíûõ îðãàíèçàöèé ïî 

âñåìó ìèðó, íî íå âèäåë íè îäíîé îðãàíèçàöèè, êîòîðàÿ 
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áûëà áû ëó÷øå Òåðàïàíòõà!» 

ÝÒÎ – ÒÐÀÄÈÖÈß

Îäíàæäû åãî ñâÿòåéøåñòâî Ãóðóäåâ ïîñåòèë ãîðîä 

Ïàëàíïóð â Ãóäæàðàòå. Òàì ñ íèì âñòðåòèëñÿ ãëàâà 

îäíîé èç äæàéíñêèõ îáùèí, À÷àðüÿ. Â õîäå áåñåäû îí 

ñïðîñèë: «Bàøå ñâÿòåéøåñòâî! Ñêîëüêî ó âàñ 

ó÷åíèêîâ?» Ãóðóäåâ îòâåòèë:« Áîëåå ñåìèñîò.»

- Ó âàñ áîëåå ñåìèñîò ó÷åíèêîâ?!

- Äà!

- È âû ïðè ýòîì ñïîêîéíî ñïèòå?

- ß âñåãäà î÷åíü êðåïêî ñïëþ.

À÷àðüÿ óäèâëåííî ñêàçàë: «Íå ìîãó ïîâåðèòü, ÷òî 

âû êðåïêî ñïèòå.» 

Îíè åùå äîëãî ãîâîðèëè íà ýòó òåìó, íî À÷àðüÿ òàê 

è íå ïîâåðèë Ãóðóäåâó. Ñ óòðà îí ïðèøåë è ñíîâà çàäàë 

ñâîé âîïðîñ:«Âû õîðîøî ñïàëè?»

Ãóðóäåâ ñïðîñèë:«Ïî÷åìó âû ïîñòîÿííî çàäàåòå 

ìíå ýòîò âîïðîñ? Òîò îòâåòèë: Äåëî â òîì, ÷òî ó ìåíÿ 

åñòü íåñêîëüêî ó÷åíèêîâ, è èç-çà íèõ ÿ íå ìîãó ñïàòü, à ó 

âàñ èõ ñåìüñîò, è âû ñïîêîéíî ñïèòå.»Ãóðóäåâ ñêàçàë: 

«B ýòîì íåò ìîåé çàñëóãè. Íàøà òðàäèöèÿ îáó÷åíèÿ 

ïåðåäàåòñÿ èç ïîêîëåíèÿ â ïîêîëåíèå. Ó÷åíèêè 

íàñòîëüêî äèñöèïëèíèðîâàííûå, ÷òî ìíå íè÷åãî íå 

ïðèõîäèòñÿ èì ãîâîðèòü, îíè ñàìè âñå äåëàþò, áåç 

âñÿêèõ íàïîìèíàíèé. Â ýòîì çàñëóãà ìîèõ 

ïðåäøåñòâåííèêîâ. À÷àðüÿ Áõèêøó îêîëî äâóõñîò ëåò 

òîìó íàçàä óñòàíîâèë ïðàâèëà äëÿ ìîíàøåñòâà, è îíè è 

ïî ñåé äåíü îñòàþòñÿ íåèçìåííûìè.»

ÍÀÑÒÀÂËÅÍÈÅ Î ÐÀÂÅÍÑÒÂÅ

Âîçüìåì, ê ïðèìåðó, âîïðîñ ïèòàíèÿ. Â äðåâíîñòè 
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ìîíàõè ïðîñèëè ïîäàÿíèå, ñúåäàëè, ñêîëüêî èì áûëî 

íóæíî, îñòàëüíîå îòäàâàëè ìîíàõèíÿì è ïîñëóøíèöàì. 

Âîçíèêàåò âîïðîñ:«Ïî÷åìó èìåííî òàê? Âåäü âñåì 

äîëæíî äîñòàâàòüñÿ ïîðîâíó. Äæàéà÷àðüÿ ïîñòàíîâèë, 

÷òî íå äîëæíî áûòü íèêàêîé äèñêðèìèíàöèè: ïóñòü 

ìîíàõè è ìîíàõèíè ïèòàþòñÿ îäèíàêîâî. Íî äðåâíÿÿ 

òðàäèöèÿ ñóùåñòâîâàëà óæå ìíîãî âåêîâ. Êàê áûëî 

âîçìîæíî âîò òàê, ñðàçó, èçìåíèòü òðàäèöèþ? Áûëî 

î÷åíü òðóäíî ïðèíÿòü ýòî íîâîå ïîñòàíîâëåíèå À÷àðüè, 

íèêòî íå ïðèäåðæèâàëñÿ íîâîãî çàêîíà. Òîãäà 

Äæàéà÷àðüÿ ñîçäàë ñîîòâåòñòâóþùóþ ñëó÷àþ 

ëèòåðàòóðó,  ïåñíè. Êîãäà ìîíàõè ñàäèëèñü 

òðàïåçíè÷àòü, òî êòî-íèáóäü ÷èòàë îòòóäà îòðûâêè. Òàì 

îáúÿñíÿëîñü, êàêîé âåëèêèé ãðåõ ñîâåðøàþò ìîíàõè, 

êîòîðûå íå ïðèäåðæèâàþòñÿ ïîñòàíîâëåíèÿ À÷àðüè 

Áõèêøó. Âåäü Áõàãàâàí Ìàõàâèðà ñêàçàë:«Åñëè ÷åëîâåê 

íå ïðèçíàåò ðàâåíñòâà, òî îí íå ïîëó÷èò îñâîáîæäåíèÿ. 

Åñëè ÷åëîâåê äîâîëüñòâóåòñÿ ïîñëàííîé åìó äîëåé, òî 

ñòàíîâèòñÿ íåïîáåäèìûì. Åñëè æå ÷åëîâåê âñå õî÷åò 

çàáðàòü ñåáå, òî îí âûçûâàåò òîëüêî ïðåçðåíèå.» Ýòè 

ïîó÷èòåëüíûå ìûñëè À÷àðüÿ ïûòàëñÿ äîíåñòè äî 

ìîíàõîâ ñ ïîìîùüþ ïåñåí. Óæå ÷åðåç äåñÿòü ëåò 

äðåâíÿÿ òðàäèöèÿ áûëà ïîëíîñòüþ çàáûòà. Ìîíàõè è 

ìîíàõèíè ñòàëè ïèòàòüñÿ íà ðàâíûõ, äåëèòüñÿ äðóã ñ 

äðóãîì ïîðîâíó. Î íåðàâåíñòâå áîëüøå íå âñïîìèíàëè.

ÏÅÐÂÎÑÒÅÏÅÍÍÀß ÂÀÆÍÎÑÒÜ ÎÁÓ×ÅÍÈß

È ÷åëîâåêà, è îáùåñòâî ìîæíî èçìåíèòü, íî íå 

ðàíüøå, ÷åì ìû èçìåíèì èõ ìèðîâîççðåíèå. Åñëè ìû 

áóäåì òîëüêî ïðèíèìàòü íîâûå çàêîíû, íî íè÷åãî íå 

áóäåì äåëàòü, ÷òîáû ïðåîáðàçîâàòü óìû, òî çàêîíû 
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áóäóò âûïîëíÿòüñÿ èç-ïîä ïàëêè, è íè÷åãî íå èçìåíèòñÿ. 

Åñëè ìû õîòèì èçìåíèòü ÷åëîâåêà èëè îáùåñòâî, òî 

íà÷èíàòü èçìåíåíèÿ íàäî íà ìåíòàëüíîì è 

ýìîöèîíàëüíîì óðîâíå. Íî, êàæåòñÿ, â ñîâðåìåííîì 

îáùåñòâå âñå îáó÷åíèå ñòðîèòñÿ íà òåëåñíûõ 

íàêàçàíèÿõ è ñòðàäàíèÿõ òåëà. Äàæå â ñôåðå 

äóõîâíîñòè ìîæíî çàìåòèòü êîñíîñòü âçãëÿäîâ è 

ëèöåìåðèå. Îá îáó÷åíèè íèêòî è íå äóìàåò. ×åëîâåê 

ïðèåçæàåò ê ñâÿòûì ëþäÿì, ïðåêëîíÿåò ïåðåä íèìè 

êîëåíà è ñ÷èòàåò, ÷òî óæå äîñòèã ñâÿòîñòè. ×åëîâåê 

õîäèò â õðàì òîëüêî, ÷òîáû ñîâåðøèòü îáðÿäû. Íî âåäü 

ãëàâíîå – ðàçâèâàòü ñâîé óì, ñâîå ñîçíàíèå, ÷òîáû ýòî 

ìîãëî ïðèâåñòè ê èçìåíåíèÿì â õàðàêòåðå è ïîâåäåíèè. 

ÍÅÎÏÐÅÄÅËÅÍÍÎÑÒÜ Â ÑÔÅÐÅ ÄÓÕÎÂÍÎÑÒÈ

Â ñôåðå äóõîâíîñòè âîçíèêëà êàêàÿ-òî 

íåîïðåäåëåííîñòü. Ñ îäíîé ñòîðîíû, ïðîâîäèòñÿ 

ìíîæåñòâî ïðàêòèê, à ñ äðóãîé – ÷åëîâåê íèñêîëüêî íå 

ìåíÿåòñÿ. Äàæå åñëè ÷åðåç ïÿòüäåñÿò ëåò ñïðîñèòü 

÷åëîâåêà, ïîñâÿòèâøåãî ñåáÿ äóõîâíûì ïðàêòèêàì: ×òî 

â òåáå èçìåíèëîñü? Òû ñòàë ìåíüøå ïîääàâàòüñÿ ãíåâó, 

ýãîèçìó,  æàäíîñòè? Âðÿä ëè âû ïîëó÷èòå 

ïîëîæèòåëüíûé îòâåò íà ýòîò âîïðîñ. Åñëè è ÷åðåç 

ïÿòüäåñÿò ëåò ïðàêòèê ÷åëîâåê íå ìåíÿåòñÿ, òî â ÷åì 

ñìûñë òàêîé äóõîâíîñòè? Þíîøà ñìîòðèò íà îòöà, 

êîòîðûé ñ÷èòàåòñÿ ñàìûì ðåëèãèîçíûì â ñåìüå, è 

âèäèò, ÷òî îí æå áîëüøå âñåõ ñêàíäàëèò è ðóãàåòñÿ. 

Ðàçâå òàêîãî þíîøó ïðèâëå÷åò äóõîâíîñòü? Åñëè áû îí 

óâèäåë ïîëîæèòåëüíûå èçìåíåíèÿ â õàðàêòåðå îòöà, òî 

ñàì áû ïðèøåë ê ñâÿòûì ëþäÿì. Òàê, âèäÿ, ÷òî õîçÿèí 

ìàãàçèíà çàðàáàòûâàåò õîðîøèå äåíüãè, ÷åëîâåê òîæå 
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ðåøàåò îòêðûòü ñâîé ìàãàçèí.

ß ñïðîñèë îäíîãî þíîøó: «Òû ó÷èøüñÿ?»

- ß áðîñèë ó÷åáó.

- Ïî÷åìó áðîñèë?

- Ïîøåë ðàáîòàòü.

- Ñðàçó ïîñëå äåñÿòîãî êëàññà?

- ß óâèäåë, ñêîëüêî ìîé îòåö çàðàáàòûâàåò äåíåã â 

ìàãàçèíå, è ìíå òîæå çàõîòåëîñü. 

ÃÎÂÎÐÈÒÜ ÄÎËÆÍÛ ÍÅ ÑËÎÂÀ, À ÏÎÂÅÄÅÍÈÅ

Ïî÷åìó äåòè åñòåñòâåííûì îáðàçîì ïåðåíèìàþò, 

âñå òî, ÷òî äåëàþò âçðîñëûå, è ïî÷åìó ïðèõîäèòñÿ òàê 

ìíîãîìó ó÷èòü â äóõîâíûõ ïðàêòèêàõ? Ïî÷åìó îáó÷åíèå 

íå ïðîèñõîäèò åñòåñòâåííî? Ïîòîìó ÷òî ìíîãèå ëþäè â 

íàøè äíè íå ìîãóò îáó÷àòü íà ñîáñòâåííîì ïðèìåðå. 

Ìîëîäûå ëþäè âèäÿò, ÷òî ìíîãèå èç òåõ, êòî íà ñëîâàõ 

î÷åíü ðåëèãèîçåí, íà äåëå ïîãðÿç â ïîðîêàõ. Â åãî ñåìüå 

ñïëîøíûå ðàñïðè è ññîðû. Åñòåñòâåííî, ÷òî â òàêîé 

ñèòóàöèè ðåëèãèÿ íå ìîæåò ïðèâëå÷ü ìîëîäåæü. 

ÁÓÄÅÒ È ÄÎÆÄÜ, È ÓÐÎÆÀÉ

Ìû äîëæíû îáî âñåì ýòîì õîðîøåíüêî 

ïîðàçìûñëèòü. Áåç âîñïèòàíèÿ óìà, íå áóäåò íèêàêèõ 

èçìåíåíèé. Ê òðàäèöèîííîìó îáðàçîâàíèþ ìû äîëæíû 

ä î á à â è ò ü  í î â û å  ï ð å ä ì å ò û :  ä ó õ î â í î ñ ò ü ,  

ñîñðåäîòî÷åííîñòü, ðàçìûøëåíèÿ î Áîãå. Òîãäà ìû 

ñìîæåì ñóáëèìèðîâàòü ýãîèçì îòäåëüíî âçÿòîãî 

÷åëîâåêà è âñåãî îáùåñòâà â öåëîì, ïåðåíàïðàâèòü åãî 

íà áëàãèå öåëè. 

Ñóùåñòâóåò òàêàÿ ëåãåíäà. Îäíàæäû áîã Èíäðà 

ðàçîçëèëñÿ è ïðèãðîçèë, ÷òî òåïåðü íå áóäåò äîæäÿ â 
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òå÷åíèå äâåíàäöàòè ëåò. Äàæå ïîñëå îäíîãî ãîäà çàñóõè 

ïîäíÿëèñü ñòîíû è êðèêè. Óñëûøàâ ïðî äâåíàäöàòü ëåò, 

âñå ñîâñåì ïðèóíûëè. Íî âñå ðàâíî, êðåñòüÿíå íà÷àëè 

ðàñ÷èùàòü è âñïàõèâàòü ïîëÿ, ãîòîâèòüñÿ ê ïîñåâó. 

Óâèäåâ ýòî, Èíäðà î÷åíü èçóìèëñÿ. Îí èçìåíèë ñâîé 

îáëèê è ñïóñòèëñÿ íà çåìëþ , ïîãîâîðèòü ñ êðåñòüÿíàìè. 

Îí ñïðîñèë: «Ðàçâå âû íå ñëûøàëè, ÷òî Èíäðà îáåùàë 

äâåíàäöàòü ëåò íå ïîñûëàòü íà çåìëþ äîæäÿ? Çà÷åì æå 

âû ìó÷àåòåñü, ïàøåòå çåìëþ, äà åùå è áóéâîëîâ 

ìó÷àåòå?» Êðåñòüÿíå îòâå÷àëè: «Áóäåò äîæäü èëè íåò, 

ýòî – æåëàíèå Èíäðû, íî ìû íå ïåðåñòàíåì äåëàòü òî, 

÷òî äåëàåì êàæäûé ãîä. Èíà÷å, íàøè äåòè çàáóäóò, ÷òî 

òàêîå çåìëåäåëèå. ×òî îíè áóäóò äåëàòü ÷åðåç 

äâåíàäöàòü ëåò? Èíäðà, ìîæåò áûòü, îòñòóïèòñÿ îò 

ñâîåãî ðåøåíèÿ, à ìû îò ñâîåãî íå îòñòóïèìñÿ.»

Åñëè âàøè íàìåðåíèÿ èçìåíèòü ñåáÿ òâåðäû, òî 

äàæå ñàì Èíäðà íå ñìîæåò ïåðåä âàìè óñòîÿòü! Ãëàâíîå 

– âåðà, ïîñòîÿíñòâî è íåóñòàííûé òðóä. Òîãäà îäíàæäû 

îáÿçàòåëüíî ïðîëüåòñÿ äîæäü!
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Êàæäûé ÷åëîâåê õî÷åò ðàçâèâàòüñÿ, ðàñòè. Íî âåäü 

îäíîãî æåëàíèÿ íåäîñòàòî÷íî. Ñóùåñòâóþò åùå è 

ñïîñîáû èçìåíåíèÿ ñîáñòâåííîé ëè÷íîñòè, è ÷åëîâåê 

ìîæåò èìè âîñïîëüçîâàòüñÿ.

ÂÎÎÁÐÀÆÅÍÈÅ

Ïåðâûé øàã íà ïóòè ê èçìåíåíèþ ëè÷íîñòè – 

âîîáðàæåíèå. Åñëè ó íàñ íå ñóùåñòâóåò ÷åòêîãî îáðàçà 

òîãî, ÷åãî áû ìû õîòåëè äîñòè÷ü, òî ñëåäóþùèå øàãè 

íåâîçìîæíû. Åñëè æå ÷åòêèé îáðàç ñóùåñòâóåò, òî 

ìîæíî ñ÷èòàòü, ÷òî ïîëîâèíà äåëà óæå ñäåëàíà.

Äëÿ äàëüíåéøåãî ðàçâèòèÿ íåîáõîäèì ÷åòêèé 

îáðàç òîãî, êåì ÷åëîâåê õî÷åò ñòàòü. Äàæå ìàëåíüêèå 

äåòè çíàþò, êåì õîòÿò ñòàòü. Ñïðîñè îäíîãî, îí 

îòâåòèò:«Xî÷ó ñòàòü âðà÷îì.» Äðóãîé õî÷åò ñòàòü 

èíæåíåðîì èëè ó÷åíûì. Ðåáåíîê ìå÷òàåò â 

ñîîòâåòñòâèè ñî ñâîèì óðîâíåì ðàçâèòèÿ, è 

ïðåäïðèíèìàåò øàãè ê òîìó, ÷òîáû äîñòè÷ü ñâîåé öåëè. 

Åñëè íåò ìå÷òû, òî êóäà ÷åëîâåêó èäòè?

ÑÎÇÄÀÍÈÅ ÌÅÍÒÀËÜÍÎÉ ÊÀÐÒÈÍÛ

Ñëåäóþùèé øàã âîîáðàæåíèÿ – ñîçäàíèå 

ìåíòàëüíîé êàðòèíû. Åñëè ÷åëîâåê õî÷åò ïîñòðîèòü 

äîì, òî ó íåãî â óìå óæå ñóùåñòâóåò ïðîåêò ýòîãî äîìà. 

Ðåàëüíûé äîì âîçâîäèòñÿ óæå ïîòîì, à ñíà÷àëà 

ñòðîèòñÿ åãî ìåíòàëüíûé ïðîåêò. Ïîêà åãî íå áóäåò, 

íàñòîÿùèé äîì òîæå íå áóäåò ïîñòðîåí. Åñëè ìû 

ïîñòðîèëè ìåíòàëüíûé ïðîåêò, òî äîáàâèëè åùå 

Chapter 11
ÑÎÇÄÀÍÈÅ ËÈ×ÍÎÑÒÈ ×ÅÐÅÇ

ÏÐÈÇÌÓ ÌÅÄÈÒÀÖÈÈ
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äâàäöàòü ïÿòü ïðîöåíòîâ ê ñâîåìó áóäóùåìó óñïåõó. Â 

äàëüíåéøåì ìû äîëæíû ïîñòîÿííî êîíöåíòðèðîâàòüñÿ 

íà ýòîì îáðàçå.

Çàêîíû âñåëåííîé òàêîâû, ÷òî ëþáàÿ âåùü 

ìàòåðèàëèçóåòñÿ ñíà÷àëà íà òîíêîì ïëàíå, à çàòåì óæå 

– íà ôèçè÷åñêîì. Íåñêîëüêî ó÷åíûõ â Ëîíäîíå 

ïðîâîäèëè èññëåäîâàíèÿ. Îíè ñôîòîãðàôèðîâàëè 

áóòîí öâåòêà, à íà ôîòîãðàôèè ïîëó÷èëñÿ óæå 

ðàñïóñòèâøèéñÿ öâåòîê. ×åðåç íåêîòîðîå âðåìÿ, êîãäà 

áóòîí ðàñïóñòèëñÿ, ñòàëî ïîíÿòíî, ÷òî îí òî÷ü â òî÷ü 

òàêîé, êàê íà ôîòîãðàôèè. ßâëåíèÿ íà òîíêîì ïëàíå 

ïðîÿâëÿþò ñåáÿ ðàíüøå, ÷åì íà ôèçè÷åñêîì. Â îäíîì 

èç ìåäèöèíñêèõ èññëåäîâàíèé áûëà ïðåäëîæåíà 

òåõíèêà äèàãíîñòèðîâàíèÿ áîëåçíè çà òðè ìåñÿöà äî åå 

âîçíèêíîâåíèÿ â ôèçè÷åñêîì òåëå. 

Òî æå ñàìîå ïðîèñõîäèò è ñ íàøèìè ðåøåíèÿìè. 

Ñíà÷àëà ìû ïðèíèìàåì ðåøåíèÿ, à ïîòîì óæå îíè 

ìàòåðèàëèçóþòñÿ. Ïðèðîäà íàøèõ ðåøåíèé – òîíêàÿ. 

Ïîâåäåíèå – ýòî óæå ïðîÿâëåíèå ìàòåðèàëüíîãî ìèðà. 

Ïîýòîìó ìû íå ìîæåì íàéòè ïðàâèëüíîå ðåøåíèå, 

ðóêîâîäñòâóÿñü îäíèìè îðãàíàìè ÷óâñòâ. ×àñòî 

âåëèêèì ó÷åíûì ðåøåíèÿ ìó÷àþùèõ èõ âîïðîñîâ 

ïðèõîäÿò âî ñíå. 

ÒÐÈ ÓÑËÎÂÈß

Íàøå æåëàíèå ñòàíåò ÿâüþ, åñëè ìû âûïîëíèì òðè 

óñëîâèÿ: ñîçäàäèì ìå÷òó, ñîçäàäèì ìåíòàëüíûé îáðàç 

è áóäåì çàòåì êîíöåíòðèðîâàòüñÿ íà ýòîì îáðàçå. Ó 

÷åëîâåêà ÷àñòî áûâàåò î÷åíü ìíîãî ôàíòàçèé, íî íå âñå 

îíè ðåàëèçóþòñÿ. Îíè, ñëîâíî, îñòàþòñÿ íàïîëîâèíó 

íåçàêîí÷åííûìè. Ïî÷åìó òàê ïðîèñõîäèò? Ïîòîìó ÷òî 

ëþäè óìåþò ìå÷òàòü, íî íå óìåþò ñîçäàâàòü 
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ìåíòàëüíûé îáðàç. Äëÿ òîãî, ÷òîáû æåëàíèå 

ìàòåðèàëèçîâàëîñü íåîáõîäèìî âûïîëíåíèå âñåõ òðåõ 

óñëîâèé. 

ÊÎÇÀ ÑÆÅÂÀËÀ ØÅÑÒÜÄÅÑßÒ ÄÅÐÅÂÅÍÜ

Åñòü îäíà äðåâíÿÿ èñòîðèÿ. Ðàäæà âìåñòå ñî 

ñâîèìè ïðèäâîðíûìè îòïðàâèëñÿ â ëåñ íà îõîòó. 

Ëîøàäü ðàäæè ïîíåñëà, è â ðåçóëüòàòå îí îñòàëñÿ îäèí 

â ëåñó. Ðàäæà çàáëóäèëñÿ è î÷åíü õîòåë ïèòü. Íàêîíåö, 

îí ïîâñòðå÷àë ïàñòóõà. Ðàäæà ïîïðîñèë âîäû. Ïàñòóõ 

íàïîèë åãî âîäîé, óñàäèë íà ïîäñòèëêó, ïðèñëóæèâàë 

åìó. Ðàäæà îáðàäîâàëñÿ è ñêàçàë:«ß – çäåøíèé 

ïðàâèòåëü. Âîò ÿ äàðþ òåáå øåñòüäåñÿò äåðåâåíü.» 

Ïàñòóõ íå ïîâåðèë è ïîïðîñèë íà ÷åì-íèáóäü íàïèñàòü 

äàðñòâåííóþ. Òîãäà ðàäæà íàïèñàë äàðñòâåííóþ íà 

ëèñòå äåðåâà è óøåë. Â ïîëäåíü ïàñòóõ îòäûõàë â òåíè, 

ïîëîæèâ äàðñòâåííóþ â èçãîëîâüå, è êîçà ñæåâàëà åå. 

Ïàñòóõ ïðîñíóëñÿ, ãëÿäèò – äàðñòâåííîé íåò. Êîçà 

ñæåâàëà åãî øåñòüäåñÿò äåðåâåíü!

Ïîýòîìó îäíè ëèøü ôàíòàçèè íå ïðèáëèçÿò âàñ ê 

èñïîëíåíèþ ìå÷òû. Íåîáõîäèìû òàêæå ñèëû ïðèâåñòè 

ñâîþ ìå÷òó â èñïîëíåíèå. Íåîáõîäèìî ïðîéòè âåñü ïóòü 

îò íà÷àëà äî êîíöà. Åñëè âû îñòàíîâèòåñü ïîñðåäè 

ïóòè, èëè «êîçà ñæóåò âàøè øåñòüäåñÿò äåðåâåíü», òî 

ìå÷òà íå îñóùåñòâèòñÿ. Äëÿ îñóùåñòâëåíèÿ ñâîåé 

ìå÷òû íåîáõîäèìî ñîçäàòü ìåíòàëüíûé ïëàí è 

ïîñòîÿííî êîíöåíòðèðîâàòüñÿ íà íåì.

ÂÎÏÐÎÑ ÑÒÀÍÎÂËÅÍÈß

Êàæäûé ÷åëîâåê äîëæåí äëÿ ñåáÿ ðåøèòü, êåì îí 

õî÷åò ñòàòü? Íåîáõîäèìî åùå óòî÷íèòü, â êàêîì 

êîíòåêñòå? Åñëè âîïðîñ ñòîèò î çàðàáàòûâàíèè ñðåäñòâ 
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ê ñóùåñòâîâàíèþ, òî çäåñü ëþäè äóìàþò òàê: ìíå íàäî 

ñòàòü áèçíåñìåíîì, ðàáîòàòü â ïðîìûøëåííîñòè èëè â 

ïîëèòèêå, ñòàòü âðà÷îì, èíæåíåðîì èëè ó÷åíûì. Â ýòîé 

ñôåðå æèçíè êàæäûé ñîçäàåò ñåáå êàêîé-òî ïëàí è 

çàòåì ïðåòâîðÿåò åãî â æèçíü. Åñëè áû ýòî áûëî íå òàê, 

òî ñåãîäíÿ íå áûëî áû íè äîêòîðîâ, íè ó÷åíûõ. Íî ìû 

äîëæíû òàêæå ïðèçíàòü, ÷òî îá îñòàëüíûõ àñïåêòàõ 

æèçíè ìû è äóìàòü çàáûëè. Íå äóìàåì î òîì, ÷òîáû 

ñòàòü õîðîøèì ÷åëîâåêîì. Êîíå÷íî, â ñôåðå 

îáðàçîâàíèÿ ýòîìó âîïðîñó íå óäåëÿþò äîñòàòî÷íî 

âíèìàíèÿ. Ñåãîäíÿ ëþäåé ó÷àò òîëüêî òîìó, êàê 

çàðàáàòûâàòü äåíüãè.

ÆÈÇÍÜ È ÑÐÅÄÑÒÂÀ Ê ÑÓÙÅÑÒÂÎÂÀÍÈÞ

Ïðåæäå âñåãî, ìû äîëæíû ìå÷òàòü î òîì, ÷òîáû 

ñòàòü õîðîøèìè ëþäüìè. À óæå âî âòîðóþ î÷åðåäü 

ìå÷òàòü î òîì, ÷òîáû ñòàòü äîêòîðîì, èíæåíåðîì èëè 

ó÷åíûì. Åñëè ìû áóäåì äóìàòü òîëüêî î ñðåäñòâàõ ê 

ñóùåñòâîâàíèþ, òî äåíåã çàðàáîòàåì ìíîãî, íî áóäåò 

ëè íàøà æèçíü òàêîé óæ ñ÷àñòëèâîé? Ïîêà ìû íå 

ïîéìåì, ÷òî æèçíü è ñðåäñòâà ê ñóùåñòâîâàíèþ 

ñîñòàâëÿþò îäíî öåëîå, ìû íå ñìîæåì ñîçäàòü 

öåëîñòíóþ ëè÷íîñòü. Âåäü ïðîòèâîðå÷èâàÿ, 

íåñáàëàíñèðîâàííàÿ ëè÷íîñòü – î÷åíü îïàñíà. Ïîêà 

÷åëîâåê íå âåðíåò ñåáå ñâîþ èçíà÷àëüíóþ öåëîñòíîñòü, 

îí íå ìîæåò ïðèíîñèòü ïîëüçó îáùåñòâó. Äëÿ íà÷àëà, 

åìó íåîáõîäèìî ïðåäñòàâèòü ñåáå, êàêèì îí õî÷åò ñåáÿ 

âèäåòü. 

Êàæåòñÿ, ñîâðåìåííàÿ øêîëà ïðèëàãàåò âñå 
óñèëèÿ ê òîìó, ÷òîáû íàó÷èòü ïîäðàñòàþùåå ïîêîëåíèå 
çàðàáàòûâàòü ñåáå íà æèçíü, õîòÿ íåò íèêàêîé ãàðàíòèè, 
÷òî ýòè ìîëîäûå ëþäè âîîáùå ïîëó÷àò ðàáîòó.Â Èíäèè 
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áåçðàáîòíûõ – äåñÿòêè ìèëëèîíîâ.Ïðîáëåìà 
áåçðàáîòèöû ñòîèò î÷åíü îñòðî íå òîëüêî â Èíäèè, íî è 
âî âñåì ìèðå.Ïîýòîìó îáðàçîâàíèå íå äàåò ÷åëîâåêó 
ãàðàíòèè, ÷òî ó íåãî âñåãäà áóäóò ñðåäñòâà ê 
ñóùåñòâîâàíèþ. 

ÌÅ×ÒÛ Î ÕÎÐÎØÅÉ ÆÈÇÍÈ

Íåêîòîðûå ëþäè âåäóò øèêàðíûé îáðàç æèçíè, íî 
äàëåêî íå âñå. Íåîáõîäèìî ÿñíî ïðåäñòàâëÿòü ñåáå, ÷òî 
âû ïîíèìàåòå ïîä ïîíÿòèåì «õîðîøàÿ æèçíü». Ìîæíî 
ðàçäåëèòü ìå÷òó î õîðîøåé æèçíè íà ïÿòü 
ñîñòàâëÿþùèõ:

1. Çäîðîâîå òåëî. 

2. Çäîðîâûé óì

3. Çäîðîâûå ÷óâñòâà.

4. Óìñòâåííîå ðàçâèòèå

5. Ðåàëèçàöèÿ ñâîåãî ïîòåíöèàëà

Ýòè ïÿòü ñîñòàâëÿþùèõ ÿâëÿþòñÿ çàëîãîì 
ïðåêðàñíîé æèçíè. Ýòî – ìå÷òà î öåëîñòíîé æèçíè. 
Óìñòâåííîå ðàçâèòèå è ðåàëèçàöèÿ ñîáñòâåííûõ 
ñïîñîáíîñòåé – ýòî òî, ÷òî íåîáõîäèìî íàì äëÿ 
çàðàáàòûâàíèÿ ñðåäñòâ ê ñóùåñòâîâàíèþ. Çäîðîâîå 
òåëî, çäîðîâûé óì è çäîðîâûå ýìîöèè ñîñòàâëÿþò 
îñíîâó íàøåé æèçíè. Çäîðîâûå ÷óâñòâà – ýòî êîãäà 
íèêòî è íè÷òî íå ìîæåò âûâåñòè íàñ èç ñåáÿ. Íèêàêèå 
ñëóõè, íèêàêàÿ ëîæíàÿ èíôîðìàöèÿ. 

Åñëè âû òîëüêî çàðàáàòûâàåòå äåíüãè è 
èñïîëüçóåòå âñå ñâîè òàëàíòû è óìåíèÿ íà ïîâûøåíèå 
ñîáñòâåííîãî äîõîäà, òî ýòî íå ÿâëÿåòñÿ ïðèçíàêîì 
ãàðìîíè÷íîé ëè÷íîñòè. Æèçíü ñòàíîâèòñÿ îäíîáîêîé. 
Íåîáõîäèì áàëàíñ, íåîáõîäèìà ãàðìîíèÿ. Åñëè ìû 
ñîåäèíÿåì çîëîòî è äðàãîöåííûé êàìåíü, òî ïîëó÷àåì 
ïðåêðàñíîå óêðàøåíèå. 
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ÑÎÅÄÈÍÈÒÅ ÎÁÀ ÀÑÏÅÊÒÀ

Îäíî èç ãëàâíûõ ïîëîæåíèé â íàóêå î æèçíè 
òàêîâî: Îáðàçîâàíèå òîãäà áóäåò ïîëíûì, êîãäà ìû 
ñîåäèíèì â íåì äâà àñïåêòà: àñïåêò ìàòåðèàëüíûé è 
àñïåê ò  äóõîâíûé .  Èíà÷å ,  ëè÷íîñòü  áóäåò  
äåôîðìèðîâàíà. Â íàøè äíè òàê âûñîê ïðîöåíò 
íàñèëèÿ è ïðåñòóïëåíèé, ïîòîìó ÷òî ëþäåé íå íàó÷èëè 
ïðàâèëüíî æèòü. Ðàçâå òàêîå îáùåñòâî ìîæíî íàçâàòü 
ãóìàííûì, ãäå èíàêîìûñëÿùèõ ïðåñëåäóþò è óáèâàþò? 
Ñ îäíîé ñòîðîíû, îáúÿâëÿåòñÿ ñâîáîäà ìûñëè è ñëîâà, 
à  ñ  äðó ãîé ,  -  ïðîèñõîäèò  ïðåñëåäîâàíèå  
èíàêîìûñëÿùèõ. 

ÒÅÐÏÈÌÎÑÒÜ

Ê íàì ÷àñòî ïðèåçæàþò ëþäè èç-çà ãðàíèöû 
ïðàêòèêîâàòü ìåäèòàöèþ. ß ñïðàøèâàë ó íèõ:«Âû 
ìîëèòåñü, êàê ìû âàñ ó÷èëè, ó ñåáÿ â ñòðàíå? Îíè 
ïîäàâëåííî îòâå÷àëè:«Íåñìîòðÿ íà âñå íàøå æåëàíèå, 
òàì ìû íå ìîæåì ìîëèòüñÿ. Â íàøåé ñòðàíå çàïðåùåíî 
ïðàêòèêîâàòü äðóãóþ ðåëèãèþ. Åñëè êòî-òî óçíàåò, ÷òî 
ìû ïîåì áõàäæàíû, òî ìû ìîæåì ïîíåñòè æåñòîêîå 
íàêàçàíèå.» Î òàêîì èíäèéöû äàæå è ïîäóìàòü íå 
ìîãóò! Èíäèéñêàÿ öèâèëèçàöèÿ âñåãäà îòëè÷àëàñü 
áîëüøîé òåðïèìîñòüþ. Îíà âñåì äàâàëà ïðàâî 
âûðàæàòü ñâîè ìûñëè.Íî ñåé÷àñ ñóùåñòîâóþò òàêèå 
ïðàâèëà è îáû÷àè, êîòîðûå ïðîòèâîñòîÿò âñÿêîìó 
èíàêîìûñëèþ. Ýòî – î÷åíü áîëüøàÿ ïðîáëåìà â 
ñîâðåìåííîé Èíäèè. Âåäü èíäèéñêàÿ öèâèëèçàöèÿ 
âïèòàëà â ñåáÿ êóëüòóðó ñàìûõ ðàçíûõ íàðîäîâ. Ãóííû, 
ãðåêè – âñå ðàñòâîðèëèñü íà ïðîñòîðàõ Èíäèè. Ìû 
âñåãäà î÷åíü òåðïèìî îòíîñèëèñü ê ïðåäñòàâèòåëÿì 
äðóãèõ êóëüòóð è ðåëèãèé, íî, âîçìîæíî, ñåé÷àñ ïîä 
âëèÿíèåì èçâíå Èíäèÿ òîæå ñòàëà ìåíÿòüñÿ. Ýòî 
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âëèÿíèå ìîæíî îñòàíîâèòü òîëüêî ïóòåì àêöåíòà íà 
ðàçâèòèå ãàðìîíè÷íîé ëè÷íîñòè. Îáðàçîâàòåëüíûå 
ó÷ðåæäåíèÿ äîëæíû ó÷èòü ëþäåé æèòü â ãàðìîíèè äðóã 
ñ äðóãîì, îòíîñèòüñÿ äðóã ê äðóãó ñ òåðïèìîñòüþ, - 
òîëüêî òîãäà îò ó÷åáû áóäåò ïîëüçà. 

Ìû äîëæíû ïðåäñòàâèòü ñåáå òàêîå îáðàçîâàíèå, 
êîòîðîå ïðèâåäåò ê ñîçäàíèþ ãàðìîíè÷íîé ëè÷íîñòè. Â 
ñîîòâåòñòâèè ñ ýòèì ñòðåìëåíèåì ñîçäàòü ìåíòàëüíûé 
îáðàç. Ïîêà ýòîò îáðàç ïîëíîñòüþ íå îôîðìèòñÿ, ïîêà 
íå âîñòîðæåñòâóåò ãàðìîíè÷íîå ìèðîâîççðåíèå, 
ôàíòàçèè òàê è îñòàíóòñÿ ôàíòàçèÿìè. Äèçàéíåð 
ñîçäàåò ïðîåêò çäàíèÿ, íî è èíæåíåðó ïðèõîäèòñÿ 
ïîòðóäèòüñÿ íàä íèì. Åìó ïðèõîäèòñÿ ðåøàòü, ñêîëüêî 
è êàêîãî ìàòåðèàëà ïîòðåáóåòñÿ íà ñòðîèòåëüñòâî è ò.ä. 
âñå äåòàëè íåîáõîäèìî çíàòü çàðàíåå. 

ÌÅÆÄÓ ÌÅ×ÒÎÉ È ÅÅ ÐÅÀËÈÇÀÖÈÅÉ ÑÓÙÅÑÒÂÓÅÒ 
ÐÀÑÑÒÎßÍÈÅ

×åòâåðî äðóçåé ðåøèëè îòïðàâèòüñÿ â äàëüíèå 
ñòðàíû íà çàðàáîòêè. Îäèí èç íèõ áûë àñòðîëîãîì, îäèí 
– âðà÷îì òðàäèöèîííîé ìåäèöèíû, îäèí ñïåöèàëèñò ïî 
ëîãèêå è îäèí çíàòîê ãðàììàòèêè. Ïî äîðîãå îíè 
îñòàíîâèëèñü â îäíîé äåðåâíå. Èì íàäî áûëî 
ïðèãîòîâèòü åäó. Îäèí èç íèõ ñêàçàë: «Äàâàéòå, 
ðàçäåëèì íà âñåõ ðàáîòó, ÷òîáû âñå ñäåëàòü áûñòðî.» 
Àñòðîëîã ñêàçàë: «Ìîÿ çàäà÷à â òîì, ÷òîáû îïðåäåëèòü 
ïðàâèëüíûé ìîìåíò äëÿ ïðèãîòîâëåíèÿ ïèùè, 
ïîñìîòðåòü ïî çâåçäàì, ãäå ëó÷øå âñåãî óñòàíîâèòü 
î÷àã.» 

Òîãäà äîêòîðà ïîïðîñèëè: «Ïîéäè â äåðåâíþ è 
ðàçäîáóäü íàì îâîùåé.» Âåäü âðà÷ õîðîøî äîëæåí 
çíàòü, êàêèå èìåííî îâîùè ïîëåçíåå âñåãî äëÿ 
çäîðîâüÿ, ÷òîáû âñå òðè ýëåìåíòà îðãàíèçìà – âàòà, 
ïèòà è êàïõà íàõîäèëèñü â ðàâíîâåñèè.
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Ñïåöèàëèñòó ïî ëîãèêå è àðãóìåíòàöèè ñêàçàëè:« 
Èäè, ïðèíåñè íàì ðàñòèòåëüíîãî è òîïëåíîãî ìàñëà.» 
Âåäü îí âåçäå èñïîëüçóåò çäðàâûé ñìûñë, è ñìîæåò 
ïðèîáðåñòè ëó÷øåå ìàñëî ïî íàèáîëåå âûãîäíîé öåíå. 

Ñïåöèàëèñòó ïî ãðàììàòèêå âåëåëè ãîòîâèòü ïèùó. 
Âåäü ãðàììàòèñòû íèêîãäà íå ñêàæóò ïðåäëîæåíèÿ, ãäå 
áû âñå åãî ÷àñòè íå ñî÷åòàëèñü äðóã ñ äðóãîì. Çíà÷èò – 
îí ïðåêðàñíî ðàçáèðàåòñÿ â ñî÷åòàíèè ïðîäóêòîâ. 

Ðàáîòà áûëà ðàñïðåäåëåíà â ñîîòâåòñòâèè ñî 
ñïåöèàëèçàöèåé. 

Àñòðîëîã óñòàíîâèë ïðàâèëüíûé ÷àñ. Ëîãèê è âðà÷ 
îòïðàâèëèñü íà áàçàð. Âðà÷ ïðèøåë íà îâîùíîé ðûíîê. 
Îí óâèäåë ðåäèñ è ïîäóìàë: ðåäèñ ðîæäàåò ñëèøêîì 
ìíîãî âîçäóõà. Óâèäåë êàðåëó è ïîäóìàë: èç-çà êàðåëû â 
îðãàíèçìå óâåëè÷èâàåòñÿ âíóòðåííèé îãîíü, ïèòà. Âðà÷ 
ðàññìîòðåë êàæäûé îâîù è ïîäóìàë î íåì ñ òî÷êè 
çðåíèÿ òðàäèöèîííîé ìåäèöèíû. Íè îäèí îâîù åìó íå 
ïîäîøåë, è îí îòïðàâèëñÿ âîñâîÿñè ñ ïóñòûì ìåøêîì, 
íî ïî äîðîãå óâèäåë äåðåâî íèì. Îí òîò÷àñ æå âñïîìíèë 
âûñêàçûâàíèå èç Àþðâåäû î òîì, ÷òî íèì ÿâëÿåòñÿ 
ëåêàðñòâîì îò âñåõ áîëåçíåé. Òîãäà îí íàðâàë ëèñòüåâ 
íèìà è íàïîëíèë èìè ìåøîê.

Ëîãèê íåñ ñ ñîáîé åìêîñòü, äîâåðõó íàïîëíåííóþ 
òîïëåíûì ìàñëîì. Íî ïî äîðîãå îí çàäóìàëñÿ íàä òåì, 
ìàñëî ëè ïðèíèìàåò ôîðìó ñîñóäà, èëè ñîñóä – ôîðìó 
ìàñëà. Îí íàñòîëüêî çàïóòàëñÿ â ñâîèõ ðàññóæäåíèÿõ, 
÷òî ðåøèë, âî ÷òî áû òî íè ñòàëî, ïðîâåðèòü ýòîò äîâîä 
íà ïðàêòèêå. Îí îïðîêèíóë ñîñóä, è âñå ìàñëî 
ïðîëèëîñü íà çåìëþ. 

Âðà÷ è ëîãèê âåðíóëèñü âìåñòå. Âðà÷à 
ñïðîñèëè:«Òû ÷òî, ñîâñåì íå ïðèíåñ îâîùåé? Îí 
îòâåòèë: «×òî äåëàòü, íà ðûíêå íå áûëî íè÷åãî 
ïîëåçíîãî. Èç ïîëåçíûõ âåùåé ÿ äîñòàë òîëüêî ëèñòüÿ 
äåðåâà íèì.»
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Ó ëîãèêà ñïðîñèëè:«À ãäå æå òîïëåíîå ìàñëî?» Îí 
îòâåòèë:«ß êóïèë ìàñëî, íî îíî îñòàëîñü íà äîðîãå. 
Ïîòîìó ÷òî ìíå íàäî áûëî ïðîâåðèòü, ÷òî ïåðâè÷íî-
ñîäåðæèìîå èëè ñîñóä?»Âî âðåìÿ íàó÷íûõ 
èññëåäîâàíèé ïðèõîäèòñÿ æåðòâîâàòü ìíîãèìè 
âåùàìè. 

Àñòðîëîã, âðà÷ è ëîãèê óñåëèñü â ñòîðîíêå. Çíàòîê 
ãðàììàòèêè ãîâîðèò èì: «Ó ìåíÿ åñòü íåìíîãî ðèñà è 
ãîðîõà, ïðèãîòîâëþ õîòÿ áû èõ.»Îí ðàçâåë îãîíü è â 
ãëèíÿíîì ãîðøêå íà÷àë âàðèòü êàøó. Êîãäà êàøà áûëà 
óæå ïî÷òè ãîòîâà, îíà ñòàëà èçäàâàòü áóëüêàþùèå 
çâóêè. Êàê çíàòîê ïðàâèëüíîé ðå÷è ìîã âûíåñòè òàêîå? 
Âåäü çâóêè áûëè íåïðàâèëüíûå. Îí ïîäóìàë: «Åñëè 
ó÷åíèê ãîâîðèò íåïðàâèëüíî, òî åãî íàäî ïîáèòü 
ïàëêîé.» Òîãäà ñïåöèàëèñò ïî ãðàììàòèêå ñõâàòèë 
ëåæàùóþ ïîáëèçîñòè ïàëêó è óäàðèë ïî ãëèíÿíîìó 
êóâøèíó. Êóâøèí ðàçáèëñÿ, è âñÿ êàøà âûòåêëà íà 
çåìëþ.

ÍÅËÜÇß ÒÎËÜÊÎ ÌÅ×ÒÀÒÜ

Ìû äîëæíû ïîíÿòü ìîðàëü ýòîé èñòîðèè. Àñòðîëîã, 
ëîãèê, âðà÷ è ñïåöèàëèñò ïî ãðàììàòèêå îáúåäèíèëèñü, 
÷òîáû ñâàðèòü ñåáå åäó. Ó íèõ áûëà îáùàÿ öåëü è 
ïîäõîäÿùåå îáîðóäîâàíèå, íî îíè íå ñìîãëè ñîçäàòü 
òî÷íûé ìåíòàëüíûé îáðàç. Ïîýòîìó èõ ìå÷òà íå 
âîïëîòèëàñü â ðåàëüíîñòü. Ìåíòàëüíûé îáðàç 
íåîáõîäèì äëÿ èñïîëíåíèÿ ìå÷òû. Êîãäà îáðàç ãîòîâ, 
íåîáõîäèìî ïîñòîÿííî êîíöåíòðèðîâàòü íà íåì ñâîå 
âíèìàíèå. ×åì ñ áîëüøåé ñîñðåäîòî÷åííîñòüþ âû 
áóäåòå î íåì ðàçìûøëÿòü, òåì áûñòðåå èñïîëíèòñÿ 
âàøå æåëàíèå. Áåç êîíöåíòðàöèè è ðàçìûøëåíèé, 
ìå÷òà òàêæå íå ñìîæåò âîïëîòèòüñÿ â ðåàëüíîñòü. ß 
çíàþ ìíîãèõ ëþäåé, ó êîòîðûõ ïðåêðàñíî ðàçâèòà 
ôàíòàçèÿ, êîòîðûå ìîãóò ñîçäàâàòü ïðåêðàñíûå 
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ìåíòàëüíûå îáðàçû, íî äàëüøå ýòîãî äåëî íå èäåò. Èì 
íå õâàòàåò ñîñðåäîòî÷åííîñòè. Ñåãîäíÿ îíè ïðèíÿëèñü 
÷èòàòü îäíó êíèãó, íå óñïåëè åå çàêîí÷èòü – óæå 
õâàòàþòñÿ çà äðóãóþ, ïîòîì çà òðåòüþ. Îäèí ó÷åíûé 
íàïèñàë çà ñâîþ æèçíü îêîëî 900 äîêëàäîâ è ñòàòåé, íî 
íè îäíó íå çàêîí÷èë. Ãîâîðÿò, ÷òî åñëè áû îí 
îïóáëèêîâàë õîòÿ áû íåêîòîðûå èç íèõ, òî ñòàë áû 
îäíèì èç ñàìûõ èçâåñòíûõ ó÷åíûõ ìèðà. 

ÈÑÒÎ×ÍÈÊ ÓÑÏÅÕÀ – ÂÍÈÌÀÍÈÅ

Ïîêà ìû íå íàó÷èìñÿ êîíöåíòðèðîâàòü ñâîå 
âíèìàíèå, ìå÷òû òàê è îñòàíóòñÿ ìå÷òàìè. 
Ñîñðåäîòî÷åííîñòü íåîáõîäèìà â ëþáîé ñôåðå æèçíè. 
Äàæå â áèçíåñå âàì íåîáõîäèìà íàñòîé÷èâîñòü, 
òåðïåíèå, êîãäà ìåëêèå íåïðèÿòíîñòè, âçëåòû è 
ïàäåíèÿ íå ñìóùàþò âàñ, è âû óâåðåííî èäåòå ê ñâîåé 
öåëè. 

Åñëè ÷åëîâåê ïîñòîÿííî êîíöåíòðèðóåò ñâîè 
ìûñëè íà îäíîì è òîì æå ïðåäìåòå, òî ðàíî èëè ïîçäíî 
óñïåõ ïðèäåò ê íåìó. Ìû çíàåì ìíîãî èñòîðèé î 
áåçóìöàõ, êîòîðûå ìå÷òàëè î ðîñêîøíîé æèçíè, 
ïîñòàâèëè âñå íà êîí è ïðîèãðàëè. Íî ýòî ïðîèçîøëî 
îòòîãî, ÷òî ýòè ëþäè, õîòÿ è áûëè çàâçÿòûìè 
ìå÷òàòåëÿìè, íî íå óìåëè ñîçäàâàòü ìåíòàëüíûå 
îáðàçû è íå óìåëè êîíöåíòðèðîâàòü ñâîå âíèìàíèå íà 
îäíîì ïðåäìåòå â òå÷åíèå äëèòåëüíîãî âðåìåíè. Åñëè 
áû îíè óìåëè ýòî äåëàòü, òî îáÿçàòåëüíî äîñòèãëè áû 
ñâîåé öåëè.

ÏÐÈ×ÈÍÀ ÓÑÏÅÕÀ

Ïåðåä íàìè åñòü ïðèìåðû è áåçíàäåæíûõ 
ìå÷òàòåëåé è òåõ, êòî ìå÷òàë î ÷åì-òî è äîáèëñÿ óñïåõà. 
Åñëè ìû çàäóìàåìñÿ íàä ýòèìè èñòîðèÿìè, òî ïîéìåì, 
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êàê âàæíà äëÿ íàñ ñîñðåäîòî÷åííîñòü è ìåäèòàöèÿ. 
Ìåäèòàöèþ âêëþ÷èëè â íàóêó î æèçíè íå ïîòîìó, ÷òî ìû 
õîòèì, ÷òîáû âñå ëþäè îáðàòèëèñü ê äóõîâíîñòè, âåäü 
ýòîãî íåëüçÿ äîáèòüñÿ íàñèëüíî, íî äëÿ òîãî, ÷òîáû âñå 
ïîíÿëè, â ÷åì çàêëþ÷àåòñÿ ïðè÷èíà óñïåõà. Ìåäèòàöèÿ, 
êîíöåíòðàöèÿ âíèìàíèÿ – ýòî åäèíñòâåííûé ïóòü ê 
óñïåõó. Ïðè÷èíà òîãî óñïåõà, êîòîðîãî äîáèëèñü 
íåêîòîðûå ñòðàíû â îáëàñòè ýêîíîìèêè, çàêëþ÷àåòñÿ â 
èõ ñîñðåäîòî÷åííîñòè íà ïîñòàâëåííîé öåëè. Òàê 
ïðîèçîøëî, íàïðèìåð, â ßïîíèè. Ìû òîæå ìîæåì 
ïîó÷èòüñÿ òîìó, êàê èñïîëüçîâàòü ìåäèòàöèþ â áèçíåñå 
è äëÿ ïîâûøåíèÿ ñâîåé ðàáîòîñïîñîáíîñòè.
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Ìåäèòàöèÿ – ýòî ñâîåãî ðîäà îáó÷åíèå äëÿ ìîçãà. 

Îáû÷íî ñòóäåíòû ïîñåùàþò óíèâåðñèòåò, ÷òîáû 

ïðèîáðåñòè çíàíèÿ î âíåøíåì ìèðå è îïðåäåëåííûå 

íàâûêè. Íî âíóòðè íå ïðîèñõîäèò íèêàêèõ èçìåíåíèé. 

Ïðîöåññ îáó÷åíèÿ áûë âñåãäà îðèåíòèðîâàí íà 

âíåøíèé ìèð. Êàê âûæèòü â ýòîì ìèðå? Êàê ïîâûñèòü 

ñâîþ ýôôåêòèâíîñòü? Òàêèì îáðàçîì, âíóòðåííèé ìèð 

îñòàëñÿ áåç âíèìàíèÿ. Ìû ïîñòîÿííî æèâåì âî 

âíåøíåì ìèðå. Çàáîòû î õëåáå íàñóùíîì, îäåæäå, 

äîìå óêðàøåíèÿõ íàïîëíÿþò íàøó æèçíü. Ìû 

ïîñòîÿííî íàáëþäàåì ÷òî-ëèáî âî âíåøíåì ìèðå: òî 

ñìîòðèì òåëåâèçîð, òî ïðåäñòàâëåíèå, òî ìàò÷ ïî 

êðèêåòó. Íàøè îðãàíû ÷óâñòâ íèêîãäà íå óñòàþò è 

íèêîãäà íå íàñûùàþòñÿ. Ïîýòîìó ìû ïðèâûêëè ñ÷èòàòü, 

÷òî âñå ñóùåå ñóùåñòâóåò èìåííî âî âíåøíåì ìèðå. 

Ýòî ïîäîáíî çàâåñå íåçíàíèÿ. Ìû çàêðûëè ñâîå 

âíóòðåííåå çðåíèå. Ñ÷èòàåì, ÷òî âíóòðè íè÷åãî íåò. Íî 

íà ñàìîì äåëå, íàø âíóòðåííèé ìèð ãîðàçäî îáøèðíåå 

âíåøíåãî. Íî äëÿ òîãî, ÷òîáû ýòî ïîñòè÷ü, íåîáõîäèì 

íàáëþäàòåëü. Âåäü äàæå äëÿ òîãî, ÷òîáû âèäåòü 

âíåøíèé ìèð, íåîáõîäèì íàáëþäàþùèé. Åñëè 

ìåðòâåöà ïîñàäèòü â êèíîòåàòðå, ìíîãî ëè îí óâèäèò? 

ÄÅÐÅÂÍß ÎÏÓÑÒÅËÀ

Ñòàðèê ïîññîðèëñÿ ñî ñâîåé ñòàðóõîé èç-çà 

åðóíäû. Ñòàðóõà èñïåêëà ñåìü ëåïåøåê. Ñòàðèê 

ãîâîðèò: «ß ñúåì ÷åòûðå ëåïåøêè.»A ñòàðóõà åìó:«Íåò, 

Chapter 12
ÁÅËÎÅ ÑÍÀÐÓÆÈ, ×ÅÐÍÎÅ ÂÍÓÒÐÈ

102



ýòî ÿ ñúåì ÷åòûðå.» Åñëè áû áûëî øåñòü ëåïåøåê, òî èõ 

ìîæíî áûëî áû ðàçäåëèòü, à ðàçðûâàòü öåëóþ ëåïåøêó 

íà êóñêè îíè áûëè íå ñîãëàñíû. Îíè äîëãî ñïîðèëè, íî 

íå ìîãëè ïðèéòè ê ñîãëàñèþ. Íàêîíåö, îíè ðåøèëè, ÷òî 

áóäóò ìîë÷àòü. Êòî çàãîâîðèò ïåðâûì, ïîëó÷èò òðè 

ëåïåøêè, à áîëåå òåðïåëèâûé – ÷åòûðå. Îáà óñòàëè 

ìîë÷àòü è çàñíóëè. Ïðîøëî òðè äíÿ. Ñîñåäè äóìàþò: 

×òî òàêîå? Íèêàêîãî øóìà, íèêàêèõ äâèæåíèé. Ìîæåò 

áûòü, ñ íèìè ÷òî-òî ñëó÷èëîñü, âåäü îíè – ñòàðûå ëþäè? 

Ëþäè âèäÿò: îíè ëåæàò áåç äâèæåíèÿ, à ïîñëå 

òðåõäíåâíîãî ïîñòà, îíè è âûãëÿäåòü ñòàëè, êàê òðóïû. 

Ëþäè ðåøèëè, ÷òî ñòàðèêè îòïðàâèëèñü â ìèð èíîé. Îíè 

ñîâåðøèëè ïîëîæåííûå îáðÿäû è îòíåñëè èõ íà ìåñòî 

ñîææåíèÿ òðóïîâ, ðàçâåëè îãîíü è ïîëîæèëè ñòàðèêîâ 

òóäà. Ñëó÷èëîñü òàê, ÷òî îêîëî ïîãðåáàëüíîãî êîñòðà 

ñòîÿëî êàê ðàç ñåìü ÷åëîâåê. Ñòàðóõà è ãîâîðèò: «Íó 

ëàäíî, ÿ ñúåì òðè øòóêè, à òû ñúåøü ÷åòûðå.» Îíà, 

ãîâîðèëà, êîíå÷íî, î ëåïåøêàõ, íî ëþäè ïîäóìàëè, ÷òî 

ðàçãîâîð èäåò ïðî íèõ. Îíè èñïóãàëèñü è ïîáåæàëè, à çà 

íèìè – ñòàðèêè. Ëþäè äóìàëè, ÷òî çà íèìè ãîíÿòñÿ 

îáîðîòíè. Ëþäè ïðèáåæàëè ê ïðàâèòåëþ ýòîé ìåñòíîñòè 

è ãîâîðÿò: «Ðàäæà! Çà íàìè ãîíÿòñÿ äâà ñòàðèêà 

îáîðîòíÿ. Îíè ñîáèðàþòñÿ ñúåñòü âñþ äåðåâíþ.» 

Óñëûøàâ ýòî, ðàäæà òàê èñïóãàëñÿ, ÷òî ñàì óáåæàë èç 

äâîðöà. Âñÿ äåðåâíÿ îïóñòåëà.

Êîíå÷íî, âñå áîÿòñÿ îáîðîòíåé. Ïîêà â òåëå 

ïðèñóòñòâóåò äóøà è ñîçíàíèå , ÷åëîâåê ÿâëÿåòñÿ 

ïîçíàþùèì, íàáëþäàþùèì. Íî ìû èãíîðèðóåì 

ïîçíàþùåãî è ïðèíèìàåì çà íåãî îáúåêò ïîçíàíèÿ, 

ñîñðåäîòî÷èâ íà íåì âñå ñâîå âíèìàíèå. Åñòü îáúåêò 
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ïîçíàíèÿ è ñóáúåêò ïîçíàíèÿ. Ñóáúåêò ïîçíàíèÿ – ýòî 

ïîçíàþùèé, à îáúåêò ïîçíàíèÿ – âñå, ÷òî âíå åãî. Íî ìû 

çàáûëè ïðî ñóáúåêò è äóìàåì òîëüêî îá îáúåêòå. Òàê è 

ñîâðåìåííûé ïðîöåññ îáó÷åíèÿ, èãíîðèðóåò 

ïîçíàþùåãî è íàïðàâëÿåò âñå âíèìàíèå íà îáúåêò 

ïîçíàíèÿ.

ÊÒÎ ÏÎÄÄÀÅÒÑß ÃÍÅÂÓ

Ìíîãèå ïðîáëåìû ñîâðåìåííîñòè ñóùåñòâóþò 

èìåííî èç-çà òîãî, ÷òî ìû èãíîðèðóåì ñâîé âíóòðåííèé 

ìèð. Ïîýòîìó è ãîâîðÿò: «Cíàðóæè áåëîå, âíóòðè – 

÷åðíîå.» Ìû ñòàðàåìñÿ, ÷òîáû íàøå òåëî âûãëÿäåëî 

ïðèâëåêàòåëüíûì, íîñèì êðàñèâóþ îäåæäó, íî íå 

îáðàùàåì âíèìàíèÿ íà ñãóùàþùóþñÿ âíóòðè òüìó. Êàê 

â òàêîé ñèòóàöèè íàéòè ïîêîé è ðàäîñòü? Êàê ÷åëîâåê 

ìîæåò áûòü ñ÷àñòëèâûì? ×åëîâåê ïîääàåòñÿ ãíåâó, è 

âñÿ àòìîñôåðà âîêðóã íàêàëÿåòñÿ. Êòî ðàçãíåâàëñÿ: 

÷åëîâåê èëè ïðåäìåò, âûçâàâøèé åãî ãíåâ? Âåäü 

ïðåäìåòû íèêîãäà íå ñåðäÿòñÿ.

Òîëüêî ÷åëîâåê èñïûòûâàåò ãíåâ. Ãíåâ îäíîãî 

÷åëîâåêà âûçûâàåò íåãàòèâíóþ ðåàêöèþ äðóãîãî 

÷åëîâåêà. Åñëè îäèí ÷åëîâåê ãîâîðèò äðóãîìó ïëîõèå 

ñëîâà, òî òîò èñïûòûâàåò áîëü è îáèäó. Îòêóäà 

âîçíèêàåò ýòà îáèäà? Èçíóòðè. Ãíåâ òîæå ðîæäàåòñÿ 

âíóòðè. ×åëîâåê âûðàçèë ñâîé âíóòðåííèé ãíåâ 

ïîñðåäñòâîì ðóãàíè. Òàê ãíåâ ïðîÿâèëñÿ íà âíåøíåì 

ïëàíå. Óøè äðóãîãî ÷åëîâåêà óëîâèëè ýòó áðàíü, òàê ýòà 

èíôîðìàöèÿ ïîïàëà âî âíóòðåííèé ìèð, òîãäà ÷åëîâåê 

è èñïûòàë îáèäó. Âî âíåøíåì ìèðå íåò íè îáèäû, íè 

ïå÷àëè. Åñëè îäèí ÷åëîâåê âûðóãàåòñÿ, à äðóãîé åãî íå 
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óñëûøèò, òî íè÷åãî íå ïðîèçîéäåò. ×åëîâåê äîëæåí 

ñíà÷àëà óñëûøàòü ýòó ðóãàíü. Íî è ýòîãî íå äîñòàòî÷íî. 

×åëîâåê äîëæåí ïîâåðèòü â òî, ÷òî åãî îáèäåëè. Ïîêà îí 

òàê íå ñ÷èòàåò, îí íå áóäåò èñïûòûâàòü îáèäû.

ÊÀÊ ÄÀËÅÊÎ ÇÀØËÀ ÐÓÃÀÍÜ

Ê îäíîìó îòøåëüíèêó ïðèøåë ÷åëîâåê è íà÷àë åãî 

áðàíèòü: «Òû áðîñèë äîì, ñåìüþ» è ò.ä. ×åì áîëüøå 

ýòîò ÷åëîâåê ðóãàëñÿ, òåì áîëüøå ñìåÿëñÿ îòøåëüíèê, 

÷åì âûâåë òîãî ÷åëîâåêà èç ñåáÿ. Âåäü îòøåëüíèê íèêàê 

íå ðåàãèðîâàë íà åãî ñëîâà. 

Â êîíöå êîíöîâ, òîò ÷åëîâåê óñòàë è ñêàçàë: «Â ÷åì 

äåëî? ß ñêàçàë òåáå ñòîëüêî îáèäíûõ ñëîâ, à òû äàæå 

íå ðåàãèðóåøü?» 

Îòøåëüíèê ñïðîñèë:« Êîãî òû ðóãàë?»

- Òåáÿ.

- ß íå ïðèíÿë òâîè ñëîâà, êîãî æå òû ìîã ðóãàòü? 

Òâîÿ ðóãàíü äî ìåíÿ òàê è íå äîøëà.

- ß æå ê òåáå îáðàùàëñÿ, êàê ýòî íå äîøëà?

- Áðàò! Êîãäà ïðîèñõîäèò ñâàäüáà èëè äðóãîå 

çíà÷èòåëüíîå ñîáûòèå, òî äðóçüÿì, ðîäñòâåííèêàì è 

çíàêîìûì îòñûëàþò ïðèãëàøåíèå. Åñëè ÷åëîâåê íå 

ïðèíÿë ïðèãëàøåíèÿ, òî êóäà îíî âåðíåòñÿ? 

- Îáðàòíî ê òîìó, êòî åãî ïîñëàë, êóäà æå åùå?

-  Òàê è ÿ íå ïðèíÿë òâîèõ ñëîâ. Îíè âîçâðàùàþòñÿ 

ê òåáå.

Þíîøà âîñêëèêíóë: «Tû – ñâÿòîé ÷åëîâåê! ß òàê è 

íå ñìîã òåáÿ ïîíÿòü!» È ïîâàëèëñÿ îòøåëüíèêó â íîãè. 

ÃÎÐÅ ÐÎÆÄÀÅÒÑß ÂÎ ÂÍÓÒÐÅÍÍÅÌ ÌÈÐÅ

Åñëè âû ïðèíÿëè ÷üè-òî îñêîðáëåíèÿ, òî 
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èñïûòàåòå ïå÷àëü è îáèäó, åñëè íåò – òî íè÷åãî íå 

ïî÷óâñòâóåòå. Âåäü îáèäà ðîæäàåòñÿ âíóòðè. Âî 

âíåøíåì ìèðå íåò íè ãîðÿ, íè îáèäû, õîòÿ ìîãóò áûòü 

òðóäíîñòè. Ãîðå ìîæåò áûòü òîëüêî òàì, ãäå åñòü 

÷óâñòâà. ×óâñòâà íàõîäÿòñÿ â íàøåì âíóòðåííåì ìèðå. 

Ïðîòèâîðå÷èÿ, ñòðàõ, ãîðå, ðàäîñòü – âñå ýòî 

ïðîèñõîäèò ñ íàìè òîãäà, êîãäà êàêîå-òî âíåøíåå 

ñîáûòèå äîñòèãàåò âíóòðåííåãî ìèðà. Åñëè ýòîãî íå 

ïðîèçîéäåò, òî íèêàêèõ ÷óâñòâ ìû íå èñïûòàåì. 

Ïðàñàíí÷àíäð Ðàäæðèøè ñòîÿë, ïîãðóæåííûé â 

ìåäèòàöèþ. Ðàäæà Øðåíèê íàïðàâëÿëñÿ ïîêëîíèòüñÿ 

Áõàãàâàíó Ìàõàâèðå. Ìèìî ïðîõîäèë îäèí ÷åëîâåê ïî 

èìåíè Äóðìóêõ. Îí ñêàçàë: «Ïîñìîòðèòå, ïðèòâîðùèê 

äåëàåò âèä, ÷òî ìåäèòèðóåò! Âðó÷èë öàðñòâî 

ìàëåíüêîìó ðåáåíêó, à ïîçàäè íàñòóïàåò âðàã! Öàðñòâî 

òîãî ãëÿäè ðàçâàëèòñÿ, à îí ìåäèòèðóåò!»

Ýòè ñëîâà áûëè óñëûøàíû. Òîò÷àñ æå ìåäèòàöèÿ 

áûëà ïðåðâàíà, è íà÷àëàñü âåëèêàÿ áèòâà. Íå áûëî íè 

àðìèé, íè ïðîòèâíèêà, áèòâà ïðîèñõîäèëà âî 

âíóòðåííåì ìèðå. Íî îíà áûëà íàñòîëüêî æåñòîêîé, ÷òî 

Ïðàñàíí÷àíäðà íà÷àë òîò÷àñ ïîðàæàòü ñâîèõ âðàãîâ 

íàñìåðòü. 

Êàê íà÷àëàñü ýòà áèòâà? Íà âíåøíåì ïëàíå 

ñîáûòèÿ òîëüêî îòîáðàæàþòñÿ, à íàñòîÿùèå ñîáûòèÿ 

ïðîèñõîäÿò âíóòðè. Ïðàâèëüíî ãîâîðÿò: «Âîéíà 

íà÷èíàåòñÿ ñíà÷àëà â ñåðäöå ÷åëîâåêà». Áõàãàâàí 

Ìàõàâèðà óïîìèíàë äåñÿòü âèäîâ îðóæèÿ: îäíî èç íèõ – 

îðóæèå ÷óâñòâ. Ýòî – îðóæèå, êîòîðûì ïîëüçóåòñÿ ìîçã, 

òî åñòü ýòî áðàíü, ðóãàíü è ò.ä. Ñíà÷àëà âñå ýòî 

íà÷èíàåòñÿ â ñôåðå ÷óâñòâ, à ïîòîì îòîáðàæàåòñÿ íà 
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âíåøíåì ïëàíå. Ñàìîå âàæíîå – ïîíÿòü âíóòðåííèé 

ìèð.  Åñëè ìû ïîêîí÷èì ñ ïðîáëåìàìè âî âíåøíåì 

ìèðå, íî íå ïîêîí÷èì ñ ïðè÷èíàìè, ïîðîäèâøèìè èõ, òî 

÷åðåç íåêîòîðîå âðåìÿ âñå âåðíåòñÿ íà êðóãè ñâîÿ. Ìû 

ëîâèì âîðà, íî íå èñêîðåíÿåì ïðè÷èí, ïîðîæäàþùèõ 

âîðîâñòâî.

Ñóùåñòâóåò ñòàðàÿ ïîãîâîðêà: «Ïîêà æèâà ìàòü 

âîðà, âîðû áóäóò ðîæäàòüñÿ». Íî ìû íèêîãäà íå 

çàäóìûâàåìñÿ î ïåðâîíà÷àëüíîé ïðè÷èíå. Ìû äóìàåì 

òîëüêî î òîì, ÷òîáû èçìåíèòü âíåøíèé ìèð, è ýòî 

ïîðîæäàåò äèñáàëàíñ. 

ÖÅËÜ ÏÐÅÊØÀ ÌÅÄÈÒÀÖÈÈ

Öåëü äóõîâíûõ ïðàêòèê â òîì, ÷òîáû ðàçâèòü ñâîé 

óì è ñîçíàíèå íàñòîëüêî, ÷òîáû ìû ìîãëè  î÷èñòèòü 

ñâîé âíóòðåííèé ìèð îò âñÿêîé ãðÿçè, èçìåíèòü åãî 

÷åðíûé öâåò íà áåëûé. Íàøè ïîðîêè è íåãàòèâíûå 

ñòðàñòè çàãðÿçíÿþò äóõîâíûé ìèð, ÿâëÿþòñÿ ïðè÷èíîé 

ïðîáëåì. Ìåäèòàöèÿ – ýòî íå ïðîñòî ðàññëàáëåíèå â 

ïîçå ëîòîñà, ýòî – î÷èùåíèå âíóòðåííåãî ìèðà îò ãðÿçè. 

Ïðåêøà ìåäèòàöèÿ íàïðàâëåíà íà ðàçâèòèå óìà è 

ñîçíàíèÿ, à íå íà ðàçâèòèå òåëà. Íàø óì âåñüìà 

îãðàíè÷åí. Îí èãðàåò ñ ÿâëåíèÿìè âíåøíåãî ìèðà. Öåëü 

ïðåêøà ìåäèòàöèè – íå òîëüêî î÷èñòèòü óì è ñäåëàòü 

åãî áîëåå ñïîêîéíûì, íî â òîì, ÷òîáû î÷èñòèòü äóøó è 

ñîçíàíèå. Óì – ýòî ïðîñòî èíñòðóìåíò. Îí ñàì ïðèäåò â 

íîðìó. Íàèâûñøàÿ öåëü – î÷èùåíèå ÷óâñòâ, êîòîðûå 

ïðèíàäëåæàò ñîçíàíèþ. Ðàçóì è ëåøüÿ òîæå 

ïðèíàäëåæàò ñîçíàíèþ. 

Î÷èùåíèå ÷óâñòâ, ëåøüè, ðàçóìà – âñå ýòè 
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ïðîöåññû ñâÿçàíû ñ íàøåé äóøîé. Êàæäûé ðàç, êîãäà 

÷åëîâåê ïðåäàåòñÿ êàêîìó-íèáóäü ïîðîêó èëè ïàãóáíîé 

ñòðàñòè, îí çàãðÿçíÿåò ñâîþ äóøó. ×åëîâåê ñàì 

îáìàíûâàåò ñåáÿ, âñå áîëüøå è áîëüøå çàïóòûâàÿñü â 

ñåòÿõ ìàéè, îòÿãîùàåò ñâîþ êàðìó. Ðåçóëüòàò ïîäîáíîãî 

îòÿãîùåíèÿ êàðìû ìîæåò ïðåñëåäîâàòü ÷åëîâåêà â 

òå÷åíèå ìíîãèõ ïåðåâîïëîùåíèé. Âñå ýòî – ïðè÷èíà 

íàøèõ áåä è íåñ÷àñòèé. Åñëè ìû ñìîæåì âûïóòàòüñÿ èç 

ýòèõ ñåòåé, òî ýòî è áóäåò îçíà÷àòü î÷èùåíèå 

âíóòðåííåãî ìèðà. 

ÃÄÅ ÏÐÀÂÈËÜÍÎÅ ÎÁÓ×ÅÍÈÅ?

Ïðåäïîëîæèì, ÷òî ÷åëîâåê çàêîí÷èë óíèâåðñèòåò, 

ïîëó÷èë ìíîãî ó÷åíûõ ñòåïåíåé, íî íå ñìîã äîáèòüñÿ 

ëþáâè â ñåìüå, íå ñìîã íàéòè îáùåãî ÿçûêà ñ æåíîé. Îí 

ñî âñåìè ññîðèòñÿ. Ìîæíî ëè ñêàçàòü, ÷òî â ðåçóëüòàòå 

îáó÷åíèÿ ïðîèçîøëî î÷èùåíèå åãî óìà? Ïðåêðàñíî 

ó÷èëñÿ, íî äíåì è íî÷üþ ïüÿíñòâóåò. ß çíàþ òàêèõ 

ó÷åíûõ, êîòîðûå íå òîëüêî ïüþò, íî è óïîòðåáëÿþò 

íàðêîòèêè. Ðàçâå ìîæíî ñêàçàòü, ÷òî èõ ìîçã î÷èñòèëñÿ? 

Íåêîòîðûå ëþäè, ïîëó÷èâ ìíîãî ó÷åíûõ ñòåïåíåé, 

êîí÷àþò æèçíü ñàìîóáèéñòâîì. Ó íèõ âî âðåìÿ ó÷åáû íå 

ïðîèçîøëî ðàçâèòèå óìà. 

Ìåäèòàöèÿ íàïðàâëåíà íà ðàçâèòèå òîé ÷àñòè 

ìîçãà, êîòîðàÿ îòâåòñòâåííà çà íàøè ïðèñòðàñòèÿ, ýòî – 

çîíà ýìîöèé. Ìîçã ðàçäåëåí íà íåñêîëüêî ÷àñòåé. Â 

íàøå âðåìÿ ó÷åíûå ïîñòîÿííî èññëåäóþò ìîçã è 

ïîëó÷àþò ìíîãî íîâîé èíôîðìàöèè. Åñòü îáëàñòü, 

îòâåòñòâåííàÿ çà ðàöèîíàëüíîå ìûøëåíèå, åñòü 

îáëàñòü, îòâåòñòâåííàÿ çà ïàìÿòü. Åñëè ó ÷åëîâåêà 
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ïàìÿòü õîòü íà íåìíîãî îñëàáåâàåò, òî îí íà÷èíàåò 

áåñïîêîèòüñÿ: ÷òî ñäåëàòü, ÷òîáû åå âåðíóòü? Îí õîäèò 

ê âðà÷àì, ïðèíèìàåò ëåêàðñòâà. ×åëîâåê íà÷èíàåò 

áåñïîêîèòüñÿ, åñëè îñëàáåâàåò åãî ïàìÿòü èëè 

óìñòâåííûå ñïîñîáíîñòè, íî ïî÷åìó îí íå áåñïîêîèòñÿ 

î òîì, ÷òî ñëèøêîì ëåãêî ïîääàåòñÿ ÷óâñòâó ãíåâà è 

äðóãèì ñâîèì ïàãóáíûì ñòðàñòÿì? ×åëîâåê íå 

ïðèíèìàåò ëåêàðñòâ îò ãíåâà è æàäíîñòè. Íàîáîðîò, 

÷åëîâåê ñ÷èòàåò, ÷òî ÷åì ñèëüíåå åãî æàäíîñòü, òåì äëÿ 

íåãî ëó÷øå. Äàæå ñîâðåìåííàÿ ñèñòåìà îáðàçîâàíèÿ 

íàïðàâëåíà íà òî, ÷òîáû ÷åëîâåê íàñòîëüêî ðàçâèë 

ñâîé óì, ÷òîáû ïîëó÷àòü íàèáîëüøóþ äëÿ ñåáÿ âûãîäó. 

Ñ÷èòàåòñÿ, ÷òî ïðîÿâëåíèÿ ãíåâà òîæå íåîáõîäèìû. 

Åñëè õîçÿèí íå áóäåò ïðîÿâëÿòü ñâîé ãíåâ, òî åãî 

ðàáîòíèêè íå÷åãî íå áóäóò äåëàòü. Íåëüçÿ áóäåò 

óïðàâëÿòü çàâîäîì èëè ïðåäïðèÿòèåì.

ÂÛÕÎÄ Â ÌÅÄÈÒÀÖÈÈ

Âñå ðàçâèòèå íàøåãî ìîçãà íàïðàâëåíî è íà 

ðàçâèòèå íàøèõ ïàãóáíûõ ñòðàñòåé: ãíåâà, ýãîèçìà, 

æàäíîñòè. Èçâåñòíî, êàê ãíåâ çàãðÿçíÿåò íàñ. Âîçíèêàåò 

âîïðîñ, îòêóäà òàê ìíîãî ñòû÷åê, ññîð è íåãàòèâà? Âñå 

äåëî â òîì, ÷òî ìû ðàçâèâàåì ñâîé óì ñ öåëüþ äîñòè÷ü 

âñåâîçìîæíûõ ìàòåðèàëüíûõ áëàã, ïî÷åìó æå íàøåìó 

óìó íå ñëåäîâàòü â íàïðàâëåíèè, êîòîðîå ìû ñàìè æå 

åìó è çàäàëè? Åäèíñòâåííûé âûõîä â äàííîé ñèòóàöèè 

– ìåäèòàöèÿ. 

Êîíå÷íî, íåîáõîäèìî ó÷èòüñÿ è ðàçâèâàòü ñâîé óì, 

ïðèîáðåòàòü ïîëåçíûå íàâûêè äëÿ òîãî, ÷òîáû äîñòè÷ü 

óñïåõîâ âî âíåøíåì ìèðå, íî âåäü ýòî è òàê ïðîèñõîäèò. 
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Ïîëó÷àåòñÿ, ÷òî ðàçâèòèå ÷åëîâåêà – îäíîñòîðîííåå. 

Ìû äîëæíû óäåëèòü áîëüøå âíèìàíèÿ ðàçâèòèþ ñâîåãî 

âíóòðåííåãî ìèðà. Ïîýòîìó íå äóìàéòå, ÷òî ïîñëå 

çàíÿòèé ìåäèòàöèåé, âû äîñòèãíèòå âûäàþùèõñÿ 

óñïåõîâ â áèçíåñå, õîòÿ è ýòî íå èñêëþ÷åíî. Íî íàøà 

ãëàâíàÿ öåëü – ðàçâèòü èìåííî òó ÷àñòü íàøåãî ìîçãà, 

êîòîðàÿ åùå íå ïðîøëà î÷èùåíèÿ, êîòîðàÿ ÿâëÿåòñÿ 

èñòî÷íèêîì âñåõ íàøèõ ïðîáëåì. Òîãäà, ïîñëå 

î÷èùåíèÿ ýòîé ÷àñòè ìîçãà, ÷åëîâåê ñìîæåò óïðàâëÿòü 

ñâîèìè íåãàòèâíûìè ýìîöèÿìè. 

ÒÎÃÄÀ È ÇÀÊÎÍ×ÀÒÑß ÍÀØÈ ÏÐÎÁËÅÌÛ

Òàêèì îáðàçîì, îäíà ÷àñòü ìîçãà ðåøàåò 

ïðîáëåìû âî âíåøíåì ìèðå, äðóãàÿ - âî âíóòðåííåì. 

Ìû äîëæíû î÷åíü õîðîøî ýòî ïîíèìàòü, è òàêæå 

îñîçíàòü òîò ôàêò, ÷òî ïîêà ìû íå î÷èñòèì òó ÷àñòü 

ìîçãà, ÷òî îòâåòñòâåííà çà íàø âíóòðåííèé ìèð, íàøèì 

ïðîáëåìàì íå áóäåò êîíöà, íå áóäåò êîíöà íàñèëèþ. Íî 

îäíîãî îñîçíàíèÿ ýòîãî ôàêòà – íåäîñòàòî÷íî. Ìû 

äîëæíû ðàçâèâàòü òó ÷àñòü íàøåãî ìîçãà, ÷òî 

îòâåòñòâåííà çà ýìîöèîíàëüíîå ñîñòîÿíèå, òó ÷àñòü 

ìîçãà, ÷òî ïîðîæäàåò íåãàòèâíûå ýìîöèè. Íóæíî 

ðàçâèòü ýòó ÷àñòü ìîçãà äî òàêîãî ñîñòîÿíèÿ, ÷òîáû âñå 

íàøè íåãàòèâíûå ÷óâñòâà ïðåâðàòèëèñü â ïîçèòèâíûå. 

×òîáû ýòè ÷óâñòâà óêðàñèëè ñîáîé íå òîëüêî íàø 

âíóòðåííèé ìèð, íî è ìèð âíåøíèé. 

Âåäü ñîâðåìåííûé ìèð ëèøåí êðàñîòû è 

ãàðìîíèè. Ñî âñåõ ñòîðîí ìû òîëüêî è ñëûøèì, ÷òî î 

çàáàñòîâêàõ, òåððîðèçìå è ò.ä. Ðàçâå ýòî ìîæíî íàçâàòü 

ïðåêðàñíûì? Âîçüìåì, íàïðèìåð, íàø íåñðàâíåííûé 
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Êàøìèð. Ñåãîäíÿ èç-çà óãðîçû òåððîðèñòè÷åñêèõ 

äåéñòâèé óæå íèêòî íå íàçîâåò ýòîò êðàé 

î÷àðîâàòåëüíûì, è òóðèñòû áîÿòüñÿ ïîñåùàòü ýòî 

ìåñòî, âñåãäà ñëàâèâøååñÿ ñâîåé êðàñîòîé. Êòî äîâåë 

Êàøìèð äî òàêîãî ñîñòîÿíèÿ? ×åëîâå÷åñêèé ðàçóì, ãäå 

íàøëîñü ìåñòî è æàäíîñòè, è ñòðàõó, è ãíåâó. ß ñíîâà 

õî÷ó îáðàòèòü âàøå âíèìàíèå íà ýòîò ìîìåíò: ñ 

ïîìîùüþ ìåäèòàöèè ìû äîëæíû ðàçâèòü òó ÷àñòü 

ñâîåãî ìîçãà, êîòîðàÿ ïîìîæåò ïðîÿâèòüñÿ êðàñîòå, 

êîòîðàÿ ïðåïÿòñòâóåò ÷åëîâåêó äåëàòü ýòîò ìèð 

ãðÿçíûì è íåâûíîñèìûì äëÿ æèçíè. Åñëè ìû âñå ýòî 

õîðîøî îñîçíàåì è áóäåì óñèëåííî ïðàêòèêîâàòü 

ìåäèòàöèþ, òî ñìîæåì ñïðàâèòüñÿ ñî âñåìè ýòèìè 

ïðîáëåìàìè.
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Äëÿ òîãî, ÷òîáû ïîçíàòü íàø ìèð â èñòèííîì ñâåòå, 

î÷åíü âàæíî ñîáëþäàòü ïðèíöèï öåëîñòíîñòè è 

ñïðàâåäëèâîñòè. Ê ëþáîìó æèâîìó ñóùåñòâó 

íåîáõîäèìî îòíîñèòüñÿ ñ ðàâíûì ìèðîëþáèåì. Ìèð 

áåçãðàíè÷åí, è ÷òîáû ïîçíàòü åãî, ìû òîæå äîëæíû 

ðàñøèðèòü ãðàíèöû ñâîåãî ìèðîâîççðåíèÿ. 

Ìû íå äîëæíû ñóäèòü, î ÷åì áû òî íè áûëî, òîëüêî 

ñ îäíîé òî÷êè çðåíèÿ. 

Õîòÿ íàø ìîçã íåâåëèê ïî ðàçìåðàì, íî çíà÷åíèå 

åãî òðóäíî ïåðåîöåíèòü. Âñå ñêëîííîñòè ÷åëîâåêà, âñå 

÷åðòû åãî õàðàêòåðà, - âñå ýòî èñõîäèò èç ìîçãà. Åñëè ìû 

ñìîæåì ñ ýòèì ðàçîáðàòüñÿ, òî ñóìååì ïîëíîñòüþ 

èçìåíèòü ñâîþ ëè÷íîñòü. 

Îäíà èç öåëåé ìåäèòàöèè – ïîíÿòü, êàê 

ôóíêöèîíèðóþò ðàçëè÷íûå îòäåëû ìîçãà è ñ ïîìîùüþ 

ïðàêòèê èçìåíèòü èõ ôóíêöèîíèðîâàíèå. Îäíà èç 

ïðàêòèê – êîíöåíòðèðîâàòü ñâîå âíèìàíèå íà äàðøàí 

êåíäðå. Ýòà ïðàêòèêà èìååò îñîáîå çíà÷åíèå. Ñ 

ïîìîùüþ ýòîé ïðàêòèêè ÷åëîâåê àêòèâèçèðóåò 

íåêîòîðûå öåíòðû ìîçãà è óñïîêàèâàåò àêòèâíîñòü 

äðóãèõ. Ýòîò ïñèõè÷åñêèé öåíòð ñâÿçàí è ñ íåãàòèâíûìè 

÷óâñòâàìè è ýìîöèÿìè ÷åëîâåêà, è ñ äðóãèìè 

ñêëîííîñòÿìè, êîòîðûå îïðåäåëÿþò åãî ïîâåäåíèå. 

Åñëè ìû õîòèì âñå ýòî èçìåíèòü, òî äîëæíû 

êîíöåíòðèðîâàòü ñâîå âíèìàíèå íà äàðøàí êåíäðå. 

ÐÀÇÌÛØËÅÍÈß ÒÎÆÅ ÏÎÌÎÃÀÞÒ

Â íåêîòîðîì ðîäå, ìîæíî ñ÷èòàòü ìåäèòàöèþ 

ðàçâèòèåì óìà. Äëÿ äîñòèæåíèÿ öåëåé ìåäèòàöèè 
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ïîëåçíî íå òîëüêî ñîñòîÿíèå îòñóòñòâèÿ ìûñëåé, íî è 

ðàçìûøëåíèÿ, êîòîðûå èçìåíÿþò ðàáîòó ìîçãà. Ñ 

ïîìîùüþ ðàçìûøëåíèé ìû ìîæåì ïîëó÷èòü ðåøåíèå 

íà ïåðâûé âçãëÿä î÷åíü ñëîæíûõ ïðîáëåì. Ëþäè, 

êîòîðûå íå ïðàêòèêóþò ìåäèòàöèþ, íàõîäÿò ðåøåíèå 

ñâîèì ïðîáëåìàì â ðåçóëüòàòå ðàçìûøëåíèé. Çà÷åì æå 

íàì îòâåðãàòü ðàçìûøëåíèÿ? Ìåäèòàöèÿ íå ÿâëÿåòñÿ 

åäèíñòâåííûì ïóòåì ðåøåíèÿ âñåõ ïðîáëåì, íî èìåííî 

ñ ïîìîùüþ ìåäèòàöèè ìû î÷èùàåì ðàçóì. 

Âíåçàïíî óìåð ïðåñòàðåëûé îòåö, è äâà åãî ñûíà 

ñòàëè äåëèòü èìóùåñòâî. Âñå ðàçäåëèëè, íî íèêàê íå 

ìîãëè ðåøèòü, êîìó áóäåò ïðèíàäëåæàòü çîëîòîå 

êîëüöî. Áðàòüÿ ðåøèëè, ïóñòü îäèí ìóäðûé ÷åëîâåê èõ 

ðàññóäèò. ×åëîâåê ñêàçàë:« Ýòó ïðîáëåìó ìîæíî 

ðåøèòü òîëüêî, åñëè âû âûáåðåòå äëÿ åå ðàçðåøåíèÿ 

ïîñðåäíèêà.» Áðàòüÿ â îäèí ãîëîñ çàÿâèëè, ÷òî èìåííî 

åãî îíè è âûáðàëè ïîñðåäíèêîì. Òîãäà ÷åëîâåê ñêàçàë, 

÷òî äîëæåí ïðîäåðæàòü ó ñåáÿ ýòî êîëüöî äíÿ ÷åòûðå, 

òîãäà îí è îáúÿâèò èì ñâîå ðåøåíèå. 

Ïîñðåäíèê òîò÷àñ æå îòïðàâèëñÿ ê çîëîòûõ äåë 

ìàñòåðó è âåëåë åìó ñäåëàòü èç îäíîãî ýòîãî êîëüöà äâà 

îäèíàêîâûõ. Þâåëèð ÷òî-òî äîáàâèë ê çîëîòó, è ñäåëàë 

äâà ñîâåðøåííî îäèíàêîâûõ êîëüöà. 

Íà ÷åòâåðòûé äåíü, âçÿâ êîëüöà, îí îòïðàâèëñÿ ê 

áðàòüÿì. Îòâåäÿ ñòàðøåãî â óãîëîê, îí íà÷àë åãî 

óãîâàðèâàòü, ÷òîáû òîò ïðîÿâèë ê ñâîåìó ìëàäøåìó 

áðàòó ïîáîëüøå ùåäðîñòè è îòäàë åìó êîëüöî. 

Ñòàðøèé áðàò íå ñîãëàøàëñÿ íè â êàêóþ. Âåäü åñëè 

íà÷íåøü íàñòàèâàòü, òóò óæ ÷åëîâåê óïðåòñÿ íàñìåðòü. 

Â êîíöå êîíöîâ, ïîñðåäíèê ñîãëàñèëñÿ îòäàòü êîëüöî 

ñòàðøåìó áðàòó, ïðè óñëîâèè, ÷òî îí íèêîãäà íå áóäåò 

åãî íîñèòü è íèêîìó íå áóäåò åãî ïîêàçûâàòü. Ñòàðøèé 
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áðàò ïðèíÿë ýòè óñëîâèÿ – ëèøü áû ïîëó÷èòü êîëüöî. 

Òîãäà ïîñðåäíèê âðó÷èë åìó îäíî èç êîëåö, è ñòàðøèé 

áðàò áûë î÷åíü ñ÷àñòëèâ. Îí ñêàçàë:«Íàêîíåö-òî, 

ñïðàâåäëèâîñòü âîñòîðæåñòâîâàëà.» 

Ýòî ýãîèñòè÷åñêàÿ òî÷êà çðåíèÿ – åñëè ÿ ïîëó÷èë 

êîëüöî, òî âîñòîðæåñòâîâàëà ñïðàâåäëèâîñòü, à åñëè 

ìîé ìëàäøèé áðàò – òî ïðîèçîøëà íåñïðàâåäëèâîñòü. 

×åðåç íåêîòîðîå âðåìÿ ïîñðåäíèê âûçâàë ê ñåáå 

ìëàäøåãî áðàòà. Îí ñòàë åãî óáåæäàòü, ÷òî íå ñòîèò 

ññîðèòüñÿ ñ áðàòîì èç-çà êîëüöà, à èç óâàæåíèÿ ê åãî 

ïðàâó ñòàðøèíñòâà óñòóïèòü. Ìëàäøèé áðàò 

âîçðàçèë:«Ìû íå äëÿ òîãî ñäåëàëè âàñ ïîñðåäíèêîì, 

÷òîáû âûñëóøèâàòü âàøè äóøåñïàñèòåëüíûå ñîâåòû. 

Êîëüöî äîëæíî ìíå äîñòàòüñÿ!»

Ïîñðåäíèê ñêàçàë: «Ëàäíî, áðàò! Òû ìåíÿ 

óãîâîðèë. ß îòäàì òåáå êîëüöî ïðè óñëîâèè, ÷òî íèêòî î 

íåì íå óçíàåò.»È ïîñðåäíèê îòäàë âòîðîå êîëüöî 

ìëàäøåìó áðàòó. 

Îáà áðàòà áûëè î÷åíü äîâîëüíû. Îíè äóìàëè, ÷òî 

êàæäûé èç íèõ åäèíîëè÷íî îáëàäàåò êîëüöîì, à 

äðóãîìó îíî íå äîñòàëîñü. Òàêèì îáðàçîì áûëà 

ðàçðåøåíà ýòà çàïóòàííàÿ ïðîáëåìà. 

ÑÎÑÒÎßÍÈÅ ÎÒÑÓÒÑÒÂÈß ÌÛÑËÅÉ

Èìåííî ðàçóì äàåò íàì âîçìîæíîñòü ðàçðåøàòü 

ñëîæíûå ïðîáëåìû. Ãëóïûé ÷åëîâåê íè îäíîé 

ïðîáëåìû ðåøèòü íå ñìîæåò. 

Íî ñîñòîÿíèå îòñóòñòâèÿ ìûñëåé, ìåäèòàòèâíîå 

ñîñòîÿíèå, èãðàåò â æèçíè ÷åëîâåêà îñîáóþ ðîëü. Òå 

èñòèíû, êîòîðûå îòêðûâàþòñÿ íàì âî âðåìÿ ìåäèòàöèè, 

ìû íå ìîæåì ïîñòè÷ü ïóòåì ðàçìûøëåíèé. Â ïîäîáíîì 

ñîñòîÿíèè ÷åëîâåê ìîæåò ïîñòè÷ü äàæå ñàìûå 
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ñîêðîâåííûå òàéíû. Äàæå ìíîãèå íàó÷íûå èçîáðåòåíèÿ 

áûëè ñäåëàíû ó÷åíûìè òîãäà, êîãäà îíè íàõîäèëèñü â 

ñîñòîÿíèè îòñóòñòâèÿ ìûñëåé. ß ñ÷èòàþ, ÷òî íàñòîÿùèé 

ó÷åíûé âðåìÿ îò âðåìåíè ïîãðóæàåòñÿ â ìåäèòàòèâíîå 

ñîñòîÿíèå. Åñëè ïîäîáíîå íå ïðîèñõîäèò, òî ýòî – íå 

í à ñ òî ÿ ù è é  ó ÷ å í û é .  Í à ñ òî ÿ ù è å  ó ÷ å í û å  è  

èññëåäîâàòåëè áûâàþò íàñòîëüêî ïîãðóæåíû â ñâîþ 

ðàáîòó, ÷òî íå èìåþò ïîíÿòèÿ î òîì, ÷òî ïðîèñõîäèò âî 

âíåøíåì ìèðå. Äàæå ñîáûòèÿ, íåïîñðåäñòâåííî èõ 

êàñàþùèåñÿ, óñêîëüçàþò îò èõ âíèìàíèÿ. 

Îäíàæäû Ýéíøòåéí ïóòåøåñòâîâàë íà ïîåçäå. 

Êîãäà ïðîâîäíèê ïðèøåë ïðîâåðÿòü áèëåòû, ó 

Ýéíøòåéíà åãî íå îêàçàëîñü. Îí âåçäå èñêàë, íî òàê 

íè÷åãî è íå íàøåë. Ïðîâîäíèê ñêàçàë: «Íå 

áåñïîêîéòåñü! ß óçíàë âåëè÷àéøåãî ó÷åíîãî íàøåé 

ñòðàíû. Âû, êîíå÷íî, íå ìîãëè áû åõàòü áåç áèëåòà.» 

Ýéíøòåéí îòâå÷àë:«Tàê-òî îíî òàê, íî áåç áèëåòà ÿ íå 

áóäó çíàòü, ãäå ìíå âûõîäèòü.» 

Ýòà èñòîðèÿ ìîæåò ïîêàçàòüñÿ ñìåøíîé, íî äåëî â 

òîì, ÷òî íèêàêîå âåëèêîå îòêðûòèå íåâîçìîæíî ñäåëàòü 

áåç òîòàëüíîé ñîñðåäîòî÷åííîñòè, êîãäà ÷åëîâåê 

íàñòîëüêî ãëóáîêî ïîãðóæàåòñÿ â ñâîè ìûñëè, ÷òî íå 

çàìå÷àåò ïðîèñõîäÿùåå âîêðóã. Âñå îòêðûòèÿ âåëèêèõ 

ó÷åíûõ áûëè ñîâåðøåíû â ñîñòîÿíèè ãëóáîêîé 

ñîñðåäîòî÷åííîñòè. 

ÏÎ×ÅÌÓ ×ÅËÎÂÅÊ ÑÒÐÅÌÈÒÑß Ê ÑÌÅÐÒÈ?

Åñëè ÷åëîâåê õî÷åò èçìåíèòü ñåáÿ, òî åìó 

îáÿçàòåëüíî íóæíî ïðàêòèêîâàòü ìåäèòàöèþ. Ðîëü 

ìåäèòàöèè íå îãðàíè÷èâàåòñÿ ñôåðîé ðåëèãèè. Åñëè 

÷åëîâåê õî÷åò æèòü ñ÷àñòëèâîé, ãàðìîíè÷íîé æèçíüþ, 

òî åìó íåîáõîäèìî ïðàêòèêîâàòü ìåäèòàöèþ. ×àñòî 
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ïðèõîäèòñÿ ñëûøàòü, ÷òî êàêîé-òî ÷åëîâåê íå õî÷åò 

æèòü. Ïî÷åìó òàêîå ïðîèñõîäèò? Âåäü âñå ìû çíàåì, êàê 

æèçíü äîðîãà êàæäîìó èç íàñ. À ñ äðóãîé ñòîðîíû, 

÷åëîâåê ãîâîðèò: «ß óñòàë îò æèçíè, ÿ íå õî÷ó 

æèòü.»Îòêóäà òàêèå ìûñëè? Êòî ïüåò ÿä, êòî 

ñíîòâîðíîå.

Êàæåòñÿ, ÷òî òàêèå ëþäè íå ìîãóò äî êîíöà ñåáÿ 

ïîíÿòü. Îíè äóìàþò, ÷òî æèçíü – ýòî íåâûíîñèìîå 

áðåìÿ, îêåàí ñòðàäàíèé. Îíè íå âûäåðæèâàþò ýòèõ 

ñòðàäàíèé. Â Èíäèè êàæäûé ãîä ïðîèñõîäÿò òûñÿ÷è 

ñëó÷àåâ ñàìîóáèéñòâ. Â ýêîíîìè÷åñêè ðàçâèòûõ 

ñòðàíàõ ýòî ïðîèñõîäèò î÷åíü ÷àñòî.  Âñå ýòî 

ïðîèñõîäèò ïîòîìó, ÷òî ÷åëîâåê íå ìîæåò ïîíÿòü ñåáÿ, 

ñâîþ æèçíü. Åñëè ðåáåíêà íå âîñïèòûâàòü, òî îí 

ñòàíîâèòñÿ íåóïðàâëÿåìûì. Íàø óì òîæå ïîäîáåí 

ðåáåíêó. Åñëè åãî íå âîñïèòûâàòü, òî îí âûõîäèò èç-ïîä 

êîíòðîëÿ, ïîääàåòñÿ âëèÿíèþ íåãàòèâíûõ ïîðûâîâ. 

Èìåííî íåîáóçäàííîñòü óìà ïîáóæäàåò ÷åëîâåêà 

ñâåñòè ñ÷åòû ñ æèçíüþ.

ÕÎÐÎØÈÅ È ÄÓÐÍÛÅ ÑÊËÎÍÍÎÑÒÈ

Íàì äëÿ òîãî íåîáõîäèìî îáðàçîâûâàòü ñâîé óì, 

÷òîáû, èçáàâèâøèñü îò ðåâíîñòè è çàâèñòè, ìû ìîãëè 

áû æèòü â ìèðå, ñîãëàñèè è íåíàñèëèè. Â íàøå âðåìÿ 

âñåì íå õâàòàåò òåðïåíèÿ. Ðîäèòåëè çíàþò, ÷òî 

ñîâðåìåííûå äåòè ñîâåðøåííî åãî ëèøåíû. ×óòü ÷òî – 

óáåãàþò èç äîìà. Äàæå äåâóøêè ñòàëè òàê ïîñòóïàòü. À 

âñå ïîòîìó, ÷òî ÷åëîâåê äàæå è íå ïûòàåòñÿ 

âîñïèòûâàòü ñâîé óì â ïðàâèëüíîì íàïðàâëåíèè. Åñëè 

áû ìû âîñïèòûâàëè â ñåáå òåðïåíèå, íåíàñèëèå, 

äðóæåëþáèå, òî ïîäîáíûå ÿâëåíèÿ ñàìè ñîáîé áû 

ïðåêðàòèëèñü. 
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Îäíîìó ïîëèòè÷åñêîìó ëèäåðó íàäî áûëî 

ïðîèçíåñòè ðå÷ü íà ïÿòíàäöàòü ìèíóò. Îí æå 

ïðîèçíîñèë åå öåëûé ÷àñ. Ó ñëóøàòåëåé ëîïíóëî 

òåðïåíèå, è îíè íà÷àëè áðîñàòü â îðàòîðà ñàíäàëèè. 

Ëèäåð âåðíóëñÿ â îôèñ è íàêèíóëñÿ íà ñåêðåòàðÿ: «Òû 

ìåíÿ îïîçîðèë! Íàïèñàë òàêóþ äëèííóþ ðå÷ü, êîãäà 

ãîâîðèòü ìíå áûëî íóæíî ïÿòíàäöàòü ìèíóò.» 

Ñåêðåòàðü îòâåòèë: «Ãîñïîäèí! Ðå÷ü è áûëà ðàññ÷èòàíà 

íà ïÿòíàäöàòü ìèíóò, òàì áûëî ïðîñòî åùå òðè êîïèè. 

Òî åñòü, âû ïðî÷èòàëè ñâîþ ðå÷ü ÷åòûðå ðàçà.» 

×åëîâåê ëþáèò ïîâòîðÿòü ñîáñòâåííûå îøèáêè äî 

áåñêîíå÷íîñòè. Êàê æå ìîæíî ðåøèòü ïðîáëåìó! 

Íåîáõîäèìî ïåðåñìîòðåòü áàçîâûå óñòàíîâêè. 

Ìåäèòàöèÿ – ýòî è åñòü ïîïûòêà äîñòó÷àòüñÿ äî ñâîåé 

ãëóáèííîé ñóùíîñòè, ïîïûòêà ñáàëàíñèðîâàòü 

ñîçíàíèå. Êàê òîëüêî ìû ñáàëàíñèðóåì ñâîå ñîçíàíèå, 

íåãàòèâíûå ìûñëè óéäóò ñàìè ñîáîé. Íå âñå ëþäè ìîãóò 

óãëóáëåííî çàíèìàòüñÿ ïðàêòèêàìè, ïîãðóçèòüñÿ â 

äóõîâíîñòü, íî ìåäèòàöèÿ íóæíà õîòÿ áû çàòåì, ÷òîáû 

÷åëîâåê ìîã ðåøèòü ñâîè ïðîáëåìû íà ìåíòàëüíîì 

óðîâíå. 

ÌÅÄÈÒÀÖÈß – ÝÒÎ ËÅÊÀÐÑÒÂÎ

×àñòü ÷åëîâå÷åñêîãî òåëà îò øåè äî ìàêóøêè 

îäíîâðåìåííî è ÿâëÿåòñÿ èñòî÷íèêîì ïðîáëåì, è 

ñðåäñòâîì èõ ðåøåíèÿ. Åñëè ìû ïðàâèëüíî íàæìåì íà 

âûêëþ÷àòåëü, òî çàãîðèòñÿ ñâåò. Åñëè ìû íå çíàåì, ãäå 

îí, òî òàê è îñòàíåìñÿ â òåìíîòå. Íàì íóæíî íàæàòü íà 

òàêóþ êíîïêó, ÷òîáû óì îñòàâàëñÿ ñïîêîéíûì è ÿñíûì. 

Åñëè ÷åëîâåê âîçáóæäàåòñÿ, òî, ïðåæäå âñåãî, åãî 

ãîëîâà ñòàíîâèòñÿ ãîðÿ÷åé. Î ÷åì áû âû íè ïîäóìàëè â 

òàêîì ñîñòîÿíèè, âàøè ìûñëè è ïðèíÿòûå âàìè 
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ðåøåíèÿ áóäóò íåïðàâèëüíûìè. Âåäü ãîâîðÿò: 

ðàçìûøëÿé õëàäíîêðîâíî. Îáû÷íî, ÷òîáû ñáèòü 

ò å ì ï å ð àò ó ð ó,  ÷ åë î â å ê  á å æ è ò  ê  â ð à÷ ó  ç à  

æàðîïîíèæàþùèì. Åñòü ëè áîëåå ñèëüíîå 

æàðîïîíèæàþùåå â ñðàâíåíèè ñ ìåäèòàöèåé? Åñëè, 

ìåäèòèðóÿ, ìû ïðåäñòàâëÿåì ÿðêèé áåëûé ñâåò â 

îáëàñòè ëáà, òî ëîá íà îùóïü àâòîìàòè÷åñêè 

ñòàíîâèòñÿ áîëåå ïðîõëàäíûì. Ýòî – ñàìûé ëó÷øèé 

ñïîñîá îõëàäèòü ñâîé óì. Ïðè ýòîì, íåò íèêàêèõ 

ïîáî÷íûõ ýôôåêòîâ, êàêèå ìû íàáëþäàåì ïðè 

ïðèìåíåíèè äðóãèõ ëåêàðñòâ. 

ÍÅ ÁÐÎÑÀÉÒÅ ÊÀÌÍÈ Â ÒÅÌÍÓÞ ÊÎÌÍÀÒÓ

×åëîâåê, çàíèìàþùèéñÿ äóõîâíûìè ïðàêòèêàìè, 

äîëæåí ïîñòîÿííî çàäàâàòü ñåáå âîïðîñ: «Äëÿ ÷åãî ÿ 

ýòî äåëàþ?» Âåäü ìåäèòàöèÿ – ýòî íå áðîñàíèå êàìíåé 

â òåìíóþ êîìíàòó. Åñëè ÷åëîâåê íå çíàåò, çà÷åì îí 

çàíèìàåòñÿ äóõîâíûìè ïðàêòèêàìè, òî êàêîé âî âñåì 

ýòîì ñìûñë? Åñëè ÷åëîâåê ãîëîäåí, òî îí åñò, åñëè 

èñïûòûâàåò æàæäó, òî ïüåò. Åñëè ýòîãî ÷åëîâåêà 

ñïðîñèòü: «Çà÷åì òû åøü.» Pàçâå îí íå ñìîæåò îòâåòèòü 

íà ýòîò âîïðîñ? Åñëè ÷åëîâåê îòâåòèò: «Íå çíàþ, çà÷åì 

ÿ åì.» Bñå ïîäóìàþò, ÷òî îí ñîøåë ñ óìà. Â èäåàëå ìû 

âñåãäà äîëæíû çíàòü, ïî÷åìó ÷òî-ëèáî äåëàåì. Íî 

ïðîáëåìà â òîì, ÷òî ÷åëîâåê åñò è íå çíàåò, çà÷åì îí ýòî 

äåëàåò. Åñëè áû çíàë, òî ïåðåñòàë áû áîëåòü. Ó 

÷åëîâåêà áîëüíîé æåëóäîê, à îí íàåäàåòñÿ äî îòâàëà. 

Åñëè åãî ñïðîñèòü:« Çà÷åì òû ñòîëüêî» åøü.»Tî 

âåðîÿòíî, îí íå ñìîæåò îòâåòèòü. À âåäü â òàêîé 

ñèòóàöèè æåëóäêó íàäî äàòü îòäûõ, à íå ïè÷êàòü ñåáÿ 

åäîé è ëåêàðñòâàìè. 

Ñ òî÷êè çðåíèÿ çäîðîâîãî îáðàçà æèçíè, âñåãäà 
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íåîáõîäèìî çíàòü, ïî÷åìó è çà÷åì âû ÷òî-ëèáî åäèòå. Ó 

÷åëîâåêà áîëüíîå ãîðëî, à îí íå ìîæåò óäåðæàòüñÿ ïðè 

âèäå ìîðîæåíîãî. Êîãäà íàøó âåëèêóþ ïåâèöó, Ëàòó 

Ìàíãåøêàð, ñïðîñèëè, êàê åé óäàåòñÿ ïîääåðæèâàòü 

ñâîé ãîëîñ â òàêîì õîðîøåì ñîñòîÿíèè, îíà îòâåòèëà, 

÷òî íèêîãäà íå åñò è íå ïüåò íè÷åãî õîëîäíîãî. Îò 

õîëîäíîé ïèùè è íàïèòêîâ ïîðòèòñÿ íå òîëüêî ãîðëî, íî 

è æåëóäîê. Âîîáùå, ñëèøêîì ãîðÿ÷àÿ èëè ñëèøêîì 

õîëîäíàÿ ïèùà âðåäíà. Åñëè ÷åëîâåê ïðèìåò äëÿ ñåáÿ 

ýòè ïðàâèëà, òî ñìîæåò ðàçðåøèòü ñâîè ïðîáëåìû ñî 

çäîðîâüåì.

ÈÇÁÀÂÜÒÅÑÜ ÎÒ ÍÅÂÅÆÅÑÒÂÀ

Íàøà ïðîáëåìà çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òî çà êàæäûì 

íàøèì ïîñòóïêîì è çà êàæäîé íàøåé ïðèâû÷êîé ñòîèò 

íåçíàíèå. Íåîáõîäèìî îò íåãî èçáàâèòüñÿ. ×åëîâåê, 

ïðàêòèêóþùèé äóõîâíûå ïðàêòèêè, äîëæåí çàäóìàòüñÿ, 

ïî÷åìó, íàïðèìåð, îí ïðàêòèêóåò ãëóáîêîå äûõàíèå èëè 

êàéîòñàðãó? Åñëè ÷åëîâåê äåëàåò âñå îñîçíàííî, òî âñå 

ïðîèñõîäÿùåå ïðåäñòàåò ïåðåä íèì â íîâîì ñâåòå. 

Îäíàæäû â Õèñàðå ïðîâîäèëñÿ ñúåçä ïî éîãå. Â ýòîì 

ñúåçäå ïðèíèìàëè ó÷àñòèÿ è äâà ñïåöèàëèñòà ïî 

ïðåêøà ìåäèòàöèè. Îíè ïðåäñòàâëÿëè ïðåêøà 

ìåäèòàöèþ ñ íàó÷íîé òî÷êè çðåíèÿ. Ïðèñóòñòâóþùèå íà 

ñúåçäå èçóìèëèñü: Êàê âû ìîæåòå ñòîëüêî çíàòü? Ðàçâå 

âû ïðîôåññèîíàëüíî çàíèìàåòåñü íàóêîé? Íàøè 

ñïåöèàëèñòû îòâåòèëè, ÷òî ïðåêøà ìåäèòàöèÿ – ýòî íå 

òîëüêî äóõîâíûå ïðàêòèêè , íî è íàó÷íàÿ äèñöèïëèíà. Ñ 

íåé òåñíî ïåðåïëåòàåòñÿ ôèçèîëîãèÿ, ïñèõîëîãèÿ, 

ñîöèîëîãèÿ è äðóãèå íàó÷íûå äèñöèïëèíû. Îäíà ëèøü 

ìåäèòàöèÿ, áåç çíàíèÿ âñåõ ýòèõ íàó÷íûõ äèñöèïëèí – 

áåñïîëåçíà.
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ÇÍÀÍÈÅ È ÌÅÄÈÒÀÖÈß

Çíàíèå è ìåäèòàöèÿ äîëæíû áûòü âçàèìîñâÿçàíû. 

Íåëüçÿ ïåðåãðóæàòü ìîçã îäíîé ëèøü ìåäèòàöèåé. 

Ìîçãó íåîáõîäèìî ïåðåêëþ÷àòüñÿ. Çàíèìàéòåñü 

ìåäèòàöèåé âî âðåìÿ ìåäèòàöèîííûõ ïðàêòèê, à â 

îñòàëüíîå âðåìÿ – ïîçíàíèåì. Çíàíèÿ ÷åëîâåêó êðàéíå 

íåîáõîäèìû.

Ìû íå äîëæíû îòíîñèòüñÿ êî âñåìó îäíîñòîðîííå 

è îòäàâàòü ìåäèòàöèè èëè ïîçíàíèþ èñêëþ÷èòåëüíóþ 

ðîëü â ñâîåé æèçíè. Ìû äîëæíû ñîåäèíèòü èõ âîåäèíî. 

Ýòî è áóäåò ãàðìîíè÷íûé ïîäõîä. Âåäü âñÿ ñèñòåìà 

ïðåêøà ìåäèòàöèè áàçèðóåòñÿ íà öåëîñòíîì è 

ãàðìîíè÷íîì ïîäõîäå. 

ÏÐÈÇÍÀÂÀÒÜ ÇÍÀ×ÅÍÈÅ ÏÎÇÍÀÍÈß È ÍÀÓÊÈ

Â 1979 ãîäó â Äåëè ïðîõîäèë ñåìèíàð. Öåëüþ 

ñåìèíàðà áûëî ïðîâåñòè ïàðàëëåëü ìåæäó 

íåâðîëîãèåé è ïðåêøà ìåäèòàöèåé. Â ñåìèíàðå 

ïðèíèìàëè ó÷àñòèå ìíîãèå âûäàþùèåñÿ éîãè è âðà÷è. 

ß ïðîèçíåñ äîêëàä ïî ïîâîäó ñîâðåìåííîãî íàó÷íîãî 

ïîäõîäà â ïðåêøà ìåäèòàöèè. Ïîñëå îêîí÷àíèÿ 

ñåìèíàðà íåêîòîðûå éîãè ïîäîøëè êî ìíå è 

ñêàçàëè:«Ìóíè äæè! Âû ñåãîäíÿ ãîâîðèëè î òîì, ÷òî 

íàøå äûõàíèå íå îïóñêàåòñÿ íèæå äèàôðàãìû, ìû æå 

äî ñèõ ïîð ñîâåòîâàëè âñåì îïóñêàòü äûõàíèå äî ïóïêà. 

Ñåãîäíÿ ìû óçíàëè íå÷òî íîâîå.» ß îòâåòèë: 

«Ñîâðåìåííàÿ íàóêà èññëåäîâàëà ýòîò âîïðîñ óæå äî 

òàêîé ñòåïåíè, ÷òî åñëè âû ñêàæåòå ÷òî-ëèáî íå 

ñîîòâåòñòâóþùåå îáùåïðèíÿòîé òåîðèè, òî ýòî 

ïîêàæåòñÿ íåóìåñòíîé øóòêîé. Âåäü ñîâðåìåííàÿ 

ôèçèîëîãèÿ ïîçíàëà âñå òàéíû òåëà. Êàê æå âû ïðè âñåé 
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ýòîé èíôîðìàöèè ìîæåòå óòâåðæäàòü, ÷òî äûõàíèå 

îïóñêàåòñÿ äî ïóïêà?» Âñå ïðèñóòñòâóþùèå íà 

ñåìèíàðå éîãè ïðèçíàëè, ÷òî íåîáõîäèìû íå òîëüêî 

äóõîâíûå ïðàêòèêè, íî è íàó÷íûé ïîäõîä.

Ìåäèòàöèÿ è çíàíèå íåîáõîäèìû íàì äëÿ íàøåãî 

óìñòâåííîãî ðàçâèòèÿ â ðàâíîé ñòåïåíè. Åñëè îáà ýòèõ 

àñïåêòà áóäóò îäèíàêîâî ðàçâèòû, òî ìû ñìîæåì íàéòè 

ðåøåíèå ëþáîé ïðîáëåìû. Ìû äîëæíû ðàçâèâàòü ñâîé 

ìîçã, èñõîäÿ èìåííî èç ýòîé òî÷êè çðåíèÿ, ÷òîáû 

ñäåëàòü åãî ñïîêîéíûì è ñáàëàíñèðîâàííûì. 

Ñïîêîéíîå è ñáàëàíñèðîâàííîå ñîçíàíèå – ýòî íå 

òîëüêî áëàãî äëÿ íàñ, íî è äàð âñåìó ìèðó. 
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Îäíà èç öåëåé ìåäèòàöèè – äîñòè÷ü òàêîãî 

ñîñòîÿíèÿ, êîãäà ìåæäó èñòèíîé è ïîçíàþùèì åå 

ñóáúåêòîì íå îñòàëîñü áû íè ìàëåéøåãî ïðåïÿòñòâèÿ. 

Âåäü ïðåïÿòñòâèÿ óâåëè÷èâàþò ðàññòîÿíèå ìåæäó 

íèìè. Ïîçíàíèå äîëæíî áûòü íåïîñðåäñòâåííûì, áåç 

êàêèõ-ëèáî ïîìåõ. Âåäü íåïîñðåäñòâåííàÿ ñâÿçü ìåæäó 

ïîçíàþùèì èñòèíó è ñàìîé èñòèíîé – î÷åíü âàæíà. 

Èìåííî ïîòîìó è áûë èçîáðåòåí òåëåôîí – ÷òîáû äàòü 

âîçìîæíîñòü ïðÿìîé, íåïîñðåäñòâåííîé ñâÿçè. Ïðÿìàÿ 

ñâÿçü âîçìîæíà, êîãäà ÷åëîâåê ïîãðóæàåòñÿ â ãëóáèíû 

ìåäèòàöèè, âîñïðèíèìàåò âñå íåïîñðåäñòâåííî. Íî 

ñåãîäíÿ, ê ñîæàëåíèþ, ìû æèâåì â îáùåñòâå 

ïîòðåáëåíèÿ, è èìåííî òàêîé âçãëÿä íà âåùè 

ïðåîáëàäàåò.

Âñå ñîâðåìåííûå ïðîáëåìû ýêîëîãèè âîçíèêëè èç-

çà ëîæíîãî ïðåäñòàâëåíèÿ î òîì, ÷òî âñå îêðóæàþùèå 

÷åëîâåêà âåùåñòâà ïðåäíàçíà÷åíû èñêëþ÷èòåëüíî äëÿ 

åãî ïîòðåáëåíèÿ. Íåäàëåê òîò äåíü, êîãäà íàøà ïëàíåòà 

ñòàíåò ñîâåðøåííî íåïðèãîäíîé äëÿ æèçíè. Ïî âñåìó 

ìèðó àêòèâèçèðóþòñÿ äâèæåíèÿ â çàùèòó îêðóæàþùåé 

ñðåäû. Íî ðàçâå ýòîãî äîñòàòî÷íî, ÷òîáû ðåøèòü 

ýêîëîãè÷åñêèå ïðîáëåìû? Âåäü â îñíîâå ýòèõ ïðîáëåì 

– ëîæíîå ìèðîâîççðåíèå, è íàäî íà÷èíàòü ñ ïîïûòêè 

èçìåíèòü åãî.

Êîãäà ìû ïðèíèìàëè îáåò ìîíàøåñòâà, íàñ 

îáó÷àëè îñîáîé ñóòðå «ïóääõî ñàòòà», ÷òî îçíà÷àåò, ÷òî 

ëþáîå æèâîå ñóùåñòâî, âíå çàâèñèìîñòè îò åãî 

âåëè÷èíû è çíà÷èìîñòè, èìååò ñâîè ïðàâà. Áóäü òî 

Chapter 14
ÌÅÄÈÒÀÖÈß È ÎÊÐÓÆÀÞÙÀß

ÑÐÅÄÀ

122



ëèñòèê íà äåðåâå, èëè îãíåííàÿ èñêîðêà. Êàê ìíîãî 

ëþäåé â  íàøåì ìèðå íå ïðèäåðæèâàþòñÿ 

âåãåòàðèàíñòâà. Êîãäà ìû çàäàåì èì âîïðîñ:«Çà÷åì âû 

åäèòå ìÿñî?» Tî ïîëó÷àåì îòâåò: «Çà÷åì æå òîãäà 

Âñåâûøíèé ñîçäàë æèâîòíûõ?» Åñëè æå ìû ñïðîñèì:« 

Ïî÷åìó æå âû òîãäà óáåãàåòå ïðè âèäå òèãðà, åñëè è åãî 

Áîã ñîçäàë, äëÿ òîãî, ÷òîáû îí ñòàë âàøåé ïèùåé?» Tî 

îòâåòîì íàì îáû÷íî áûâàåò ìîë÷àíèå.

ÈÑ×ÅÇÍÎÂÅÍÈÅ ÂÈÄÎÂ

Ïðåäñòàâëåíèå î òîì, ÷òî ÷åëîâåê – âåíåö 

òâîðåíèÿ, à âñå îñòàëüíîå ñîçäàíî äëÿ åãî 

ïîòðåáëåíèÿ, ëîæíî. Ìèðîâîççðåíèå ïîòðåáëåíèÿ 

ñòðîèòñÿ èìåííî íà ýòîì ïðèíöèïå. Ðóêîâîäñòâóÿñü 

ýòèì ïðèíöèïîì, ÷åëîâåê íà÷àë íàðóøàòü âñå çàêîíû 

ïðèðîäû, äàæå è íå äóìàÿ î òîì, ÷òîáû îãðàíè÷èâàòü 

ñâîè æåëàíèÿ. Ýòà áåñïîùàäíàÿ ýêñïëóàòàöèÿ ïðèâåëà 

ê òîìó, ÷òî ðåñóðñû íàøåé ïëàíåòû ïî÷òè èñ÷åðïàíû, ñ 

ëèöà çåìëè èñ÷åçàåò îãðîìíîå êîëè÷åñòâî âèäîâ 

æèâîòíûõ è ïòèö. ×òî æå îñòàíåòñÿ â êîíöå, êîãäà âñå 

æèâûå ñóùåñòâà, êðîìå ÷åëîâåêà, áóäóò óíè÷òîæåíû?

Ó÷èòåëü ñïðîñèë ó÷åíèêà:« Íà äåðåâå áûëî 

äâàäöàòü ïòè÷åê. Îõîòíèê âûñòðåëèë èç ðóæüÿ è 

çàñòðåëèë îäíó, ñêîëüêî îñòàëîñü íà äåðåâå?»

Ó÷åíèê îòâåòèë: «Ó÷èòåëü! Íè îäíîé íå îñòàëîñü.»

- Êàê ýòî íå îñòàëîñü?

- Ãîñïîäèí! Ïòèöû óñëûøàëè âûñòðåë è óëåòåëè. 

Íèêîãî íå îñòàëîñü.

ÆÈÂÎÒÐÅÏÅÙÓÙÈÉ ÂÎÏÐÎÑ

Ìû ìîæåì çàäàòü îäèí èç ñàìûõ æèâîòðåïåùóùèõ 

âîïðîñîâ ñîâðåìåííîñòè:«Åñëè ÷åëîâåê áóäåò ïî-
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ïðåæíåìó íåùàäíî ýêñïëóàòèðîâàòü ïðèðîäó, òî, ÷òî 

îñòàíåòñÿ?» Âåäü ÷åëîâåê íå ñóùåñòâóåò îäèí, â 

áåçâîçäóøíîì ïðîñòðàíñòâå.Áõàãàâàí Ìàõàâèðà 

ãîâîðèë, ÷òî ìèð ñîñòîèò èç çåìëè, âîäû, îãíÿ, âîçäóõà è 

ðàñòèòåëüíîñòè, è êàæäûé ýëåìåíò ïðèðîäû îáëàäàåò 

èíäèâèäóàëüíûì ñóùåñòâîâàíèåì. Îíè ñîçäàíû íå äëÿ 

÷åëîâåêà. Åñëè áû ìû ïîíÿëè, ÷òî âñå èìåþò ïðàâî íà 

ñóùåñòâîâàíèå, òî íå ïðîèñõîäèëî áû ñòîëüêî íàñèëèÿ 

ïî îòíîøåíèþ ê ïðèðîäå. Ðàçâå ÷åëîâåê êîãäà-íèáóäü 

çàäóìûâàåòñÿ î òîì, ÷òî íå ñëåäóåò âûðóáàòü ëåñà 

ñâåðõ íåîáõîäèìîñòè? Åñëè íàì íåîáõîäèìî ñîðâàòü 

íåñêîëüêî ëèñòüåâ, òî çà÷åì ëîìàòü öåëóþ âåòêó? Ðàçâå 

ìû íå ñîâåðøàåì íåñïðàâåäëèâîñòü ïî îòíîøåíèþ ê 

æèâûì ñóùåñòâàì? Åñëè ìû ìîæåì îáîéòèñü îäíèì 

ñòàêàíîì âîäû, òî çà÷åì âûëèâàåì öåëûé êóâøèí? 

Òîëüêî òîãäà ìû ïðèáëèçèìñÿ ê ðåøåíèþ ýêîëîãè÷åñêèõ 

ïðîáëåì, êîãäà ÷åëîâåê íà÷íåò çàäóìûâàòüñÿ íàä ýòèìè 

âîïðîñàìè.

ÁÅÐÅÆÍÎÅ ÎÒÍÎØÅÍÈÅ Ê ÆÈÂÎÉ È ÍÅÆÈÂÎÉ 

ÏÐÈÐÎÄÅ

Ìû âñåãäà äîëæíû ïîìíèòü î òîì, ÷òî íå òîëüêî 

âñå æèâûå ñóùåñòâà èìåþò ïðàâî íà ñóùåñòâîâàíèå, íî 

è âñå íåîäóøåâëåííûå ïðèðîäíûå îáúåêòû. Áõàãàâàí 

Ìàõàâèðà âñåãäà ãîâîðèë î âàæíîñòè áåðåæíîãî 

îòíîøåíèÿ, êàê ê æèâîé, òàê è ê íåæèâîé ïðèðîäå. Ìû íå 

äîëæíû äàæå êàìåøåê ïåðåäâèãàòü áåñöåëüíî. 

Èñòèíà íå íàõîäèòñÿ ãäå-òî ñíàðóæè. Íàøå 

ñîçíàíèå, íàøà äóøà íàõîäÿòñÿ âíóòðè òåëà. Íî 

ïîçíàòü ýòó èñòèíó ìîæíî òîëüêî òîãäà, êîãäà ìû 

ñìîæåì îáóçäàòü áåñïîêîéíóþ ïðèðîäó ñâîåãî óìà. 

Áåñïîêîéíûé óì – ñàìîå áîëüøîå ïðåïÿòñòâèå â 
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íåïîñðåäñòâåííîì âîñïðèÿòèè èñòèíû. Ìû, êîíå÷íî, íå 

ñìîæåì ñðàçó îáóçäàòü ñâîé áåñïîêîéíûé óì, íî ïóñòü 

åãî áåñïîêîéíàÿ ïðèðîäà íàõîäèòñÿ õîòÿ áû â ðàìêàõ 

íåîáõîäèìîñòè. À êîãäà çàêîí÷èòñÿ íåîáõîäèìîñòü, 

ïðèäåò èñòèííàÿ ñîñðåäîòî÷åííîñòü. Ýòî çíà÷èò, ÷òî ìû 

íå ïðîñòî äîëæíû ìåäèòèðîâàòü â òå÷åíèå ïîëó÷àñà 

èëè ÷àñà êàæäûé äåíü, íî ïîçâîëÿòü ñâîåìó óìó áûòü 

áåñïîêîéíûì òîëüêî òîãäà, êîãäà ýòî íåîáõîäèìî. Åñëè 

âàì íåîáõîäèìî ÷òî-òî ñêàçàòü – ãîâîðèòå. Íî êîãäà 

íåîáõîäèìîñòè â ýòîì íåò – ïîìîë÷èòå. 

ÊÀÊ ÎÏÐÅÄÅËÈÒÜ ÍÅÎÁÕÎÄÈÌÎÑÒÜ 

Ìû äîëæíû ïîíÿòü ñóòü ýòîãî ïðèíöèïà: Ãîâîðèòü, 

êîãäà ýòî íåîáõîäèìî, à êîãäà â ðàçãîâîðå 

íåîáõîäèìîñòè íåò – ìîë÷àòü. Äâèãàòüñÿ, êîãäà â ýòîì 

åñòü íåîáõîäèìîñòü, åñëè íåò – îñòàâàòüñÿ â ïîêîå. 

Ìîíàõ îáû÷íî îñòàåòñÿ íà ñâîåì ìåñòå, åñëè æå îí 

âûõîäèò, òî ãîâîðèò ïî äîðîãå «àââàñàè, àââàñàè», òî 

åñòü «íåîáõîäèìîñòü». Ýòî çíà÷èò, ìîíàõ îòïðàâèëñÿ 

ïî êàêîìó-òî äåëó. 

Âû äîëæíû ïîíÿòü, ÷òî âíåøíÿÿ àêòèâíîñòü, áåç 

âñÿêîé íà òî íåîáõîäèìîñòè, íå ÿâëÿåòñÿ áëàãîì. 

×åëîâåê äîëæåí ñîáëþäàòü â ýòîì îòíîøåíèè 

çäîðîâûé áàëàíñ, òîãäà ìíîãèå ïðîáëåìû îáîéäóò åãî 

ñòîðîíîé. Âåäü åñëè ÷åëîâåê ïðèâûê áûòü ïîñòîÿííî 

àêòèâíûì, òî åìó òðóäíî íàõîäèòüñÿ â ñîñòîÿíèè ïîêîÿ. 

ÄÎÑÒÈÆÅÍÈÅ ÌÅÄÈÒÀÖÈÈ

×åëîâåê äåëàåò î÷åíü ìíîãî íåíóæíûõ äåë, 

ñóåòèòñÿ. Îí íå ïîñòóïàåò â ñîîòâåòñòâèè ñ 

íåîáõîäèìîñòüþ. Ñ ïîìîùüþ ìåäèòàöèè ÷åëîâåê 

ìîæåò îâëàäåòü ïðèíöèïîì íåîáõîäèìîñòè äåéñòâèé, 
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êîãäà îíè äåéñòâèòåëüíî íóæíû è íåîáõîäèìîñòè 

âîçäåðæàòüñÿ îò íèõ, êîãäà òàêîé ñèòóàöèè íåò. Ýòîò 

ïðèíöèï – î÷åíü âàæíîå äîñòèæåíèå ìåäèòàöèè. Íà 

ñàìîì äåëå, ëþäè ÷àñòî íåïðàâèëüíî ïîíèìàþò, ÷òî 

òàêîå ìåäèòàöèÿ. Âåäü ïîãðóçèòüñÿ â ìåäèòàöèþ íå 

çíà÷èò ñòàòü ïîëíîñòüþ íåïîäâèæíûì. Ìåäèòàöèÿ – ýòî 

äðóãîé âçãëÿä íà ìèð, îòëè÷íûé îò ïðåæíåãî, êîãäà íåò 

íè÷åãî ëèøíåãî: íè äâèæåíèé, íè ñëîâ, íè ìûñëåé. 

Íåêîòîðûå ëþäè òàê ìíîãî äóìàþò, ÷òî ïî÷òè ñõîäÿò ñ 

óìà îò ñâîèõ ìûñëåé è áåñïîêîéñòâà. Ïîòîì îíè 

ãîâîðÿò: «ß íàñòîëüêî ïðèâûê äóìàòü, ÷òî ÿ íè íà 

ñåêóíäó íå ïðåêðàùàþ ýòîãî äåëàòü.» Îíè âñòàþò âî 

ñíå, çàíîâî ïðîâåðÿþò, çàïåðòû ëè äâåðíûå çàìêè è 

÷åãî òîëüêî íè äåëàþò. Âîò âàì è äîêàçàòåëüñòâî âðåäà 

èçëèøíèõ ðàçìûøëåíèé. Ìû äîëæíû äóìàòü òîëüêî î 

òîì, ÷òî íåîáõîäèìî, ãîâîðèòü òî, ÷òî íåîáõîäèìî è 

äåëàòü òî, ÷òî íåîáõîäèìî. Âñå íàøè ïîñòóïêè äîëæíû 

áûòü ïðîäèêòîâàíû íåîáõîäèìîñòüþ. Îäíî èç ñàìûõ 

áîëüøèõ äîñòèæåíèé ìåäèòàöèè – ïðîáóæäåíèå 

èñòèííîãî ïîíèìàíèÿ íåîáõîäèìîñòè è èçëèøåñòâ. 

Åñëè ó ÷åëîâåêà ïðîáóäèòñÿ ýòîò âèä îñîçíàííîñòè, òî 

íå íàäî áóäåò áåñïîêîèòüñÿ î ñîñòîÿíèè îêðóæàþùåé 

ñðåäû. 

ÏÐÅÎÁËÀÄÀÍÈÅ ÊÓËÜÒÓÐÛ ÏÎÒÐÅÁËÅÍÈß

Îäèí èç ñïîñîáîâ áîðîòüñÿ ñ çàãðÿçíåíèåì 

îêðóæàþùåé ñðåäû – ìåäèòàöèÿ. Âî âðåìÿ ìåäèòàöèè 

ïåðåä íàìè âî âñåé ñâîåé ÿñíîñòè ïðåäñòàåò èñòèíà: ìû 

äîëæíû îãðàíè÷èòü ñâîå ïîòðåáëåíèå. Ìû äîëæíû 

îñîçíàòü ýòó èñòèíó, ïðîíèêíóòüñÿ åþ. Ñåé÷àñ ÷åëîâåê 

íà âñå ñìîòðèò ñ ýêîíîìè÷åñêîé òî÷êè çðåíèÿ. Ïîâñþäó 
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ïðåîáëàäàþò öåííîñòè îáùåñòâà ïîòðåáëåíèÿ:«Ìíîãî 

çàðàáàòûâàé, ìíîãî òðàòü!» Ýòîò ïðèíöèï ðàçâðàòèë 

÷åëîâåêà. Êòî áû íè ïðèäóìàë ýòîò ïðèíöèï, ýêîíîìèñò 

èëè ñîöèîëîã, - ýòî áûë ÷åëîâåê äàëåêèé îò äóõîâíîñòè. 

Âîçìîæíî, ñëåäîâàíèå ýòîìó ïðèíöèïó ïðèâåëî ê 

íåêîòîðîìó ðàçâèòèþ, íî êàêîâà öåíà ýòîãî óñïåõà? 

Åñëè ñåãîäíÿ âû îòïðàâèòåñü íà áàçàð, òî ïðîäàâåö 

çàïàêóåò âñå âàøè ïîêóïêè â ïëàñòèêîâûå ïàêåòû. 

Îäíîãî ïàêåòà íå õâàòàåò, òðåáóåòñÿ íåñêîëüêî. Åñëè 

êòî-òî ïðèäåò íà áàçàð ñ ìåäíûìè èëè æåñòÿíûìè 

åìêîñòÿìè, òî ëþäè çàñìåþò åãî: â êàêîì ýòî âåêå òû 

æèâåøü? Ìû íàñòîëüêî ïðèâûêëè ê ïëàñòèêó, ÷òî îí 

âîøåë â êàæäóþ ñôåðó íàøåé æèçíè. Âñå â íàøåì ìèðå 

ñòàëî èç ïëàñòèêà. 

Äåëî â òîì, ÷òî ïîêà êàêîå-ëèáî íàó÷íîå 

èçîáðåòåíèå åùå ÿâëÿåòñÿ íîâèíêîé, òî ó÷åíûå 

íàïåðåáîé ðàñõâàëèâàþò è ðåêëàìèðóþò åãî, íî âîò 

êîãäà îíî óæå âîøëî â ïîâñåäíåâíûé îáèõîä, òî 

íà÷èíàþò ïðîÿâëÿòüñÿ è åãî ïîáî÷íûå ýôôåêòû. 

Áðèòàíñêèå ó÷åíûå ïðèøëè ê âûâîäó, ÷òî âî ìíîãèõ 

ñëó÷àÿõ ïëàñòèê ìîæåò ñòàòü ïðè÷èíîé âîçíèêíîâåíèÿ 

ðàêà. Ïîýòîìó çàâîðà÷èâàòü âåùè â ïëàñòèêîâûå 

ïàêåòû î÷åíü îïàñíî. À ïëàñòèê, ïåðåðàáîòàííûé èç 

âòîðñûðüÿ åùå îïàñíåå. Ìû, êîíå÷íî, ñîäðîãàåìñÿ, 

óñëûøàâ îá óæàñíîé áîëåçíè, íî ïëàñòèê óæå íàñòîëüêî 

âîøåë â íàøó æèçíü, ÷òî ìû íå â ñèëàõ îò íåãî 

îòêàçàòüñÿ. È ñêîëüêî åùå òàêèõ âåùåé, ïîðîæäåííûõ 

ïðèíöèïàìè ïîòðåáëåíèÿ. Ñåé÷àñ ìû âèäèì ðåêëàìó 

áåñ÷èñëåííîãî êîëè÷åñòâà âåùåé, êîòîðûå âîâñå íå 

íóæíû íàì â ïîâñåäíåâíîé æèçíè. È èõ êîëè÷åñòâî 

ïîñòîÿííî ðàñòåò. 
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ÌÅÄÈÒÀÖÈß ßÂËßÅÒÑß ÎÃÐÀÍÈ×ÈÒÅËÅÌ

Ìåäèòàöèÿ ïðèâíîñèò â æèçíü ÷åëîâåêà 

äèñöèïëèíó. Îíà ïîäîáíà òîðìîçó. Ñ ïîìîùüþ 

ìåäèòàöèè ìû ìîæåì óñòàíîâèòü êîíòðîëü íàä ñâîèìè 

ïîòðåáíîñòÿìè, ñâîèìè æåëàíèÿìè è êîíòðîëü íàä 

ñâîèì ïîòðåáëåíèåì. Èìåííî ïîýòîìó ìåäèòàöèÿ òàê 

íåîáõîäèìà íàì â ïîâñåäíåâíîé æèçíè. Ìåäèòàöèÿ 

íóæíà íå òîëüêî òåì, êòî ñêëîíåí ê äóõîâíîñòè, íî è òåì, 

êòî õî÷åò æèòü ìèðíîé, ñ÷àñòëèâîé æèçíüþ. Äëÿ ýòîãî 

íåîáõîäèìî î÷èùåíèå ñîçíàíèÿ è ïðåîäîëåíèå 

áåñïîêîéíîé ïðèðîäû óìà. 

ÌÅÄÈÒÀÖÈß È ÏÐÎÁËÅÌÛ ÝÊÎËÎÃÈÈ

Âîò è ïîäóìàéòå, åñòü ëè òàêàÿ ñôåðà æèçíè, ãäå íå 

íóæíû áûëè áû äóõîâíûå ïðàêòèêè. Ìåäèòàöèÿ íå 

îãðàíè÷èâàåòñÿ ïîçíàíèåì ñîáñòâåííîé äóøè. 

Êîíå÷íî, â ïåðâóþ î÷åðåäü, öåëü ìåäèòàöèè – ïîçíàíèå 

ñîáñòâåííîé äóøè, íî îíà òàêæå íåîáõîäèìà äëÿ 

ðàçâèòèÿ â ñôåðå ýòèêè, îáùåñòâåííûõ îòíîøåíèé, 

îòíîøåíèé ìåæäó ëþäüìè, ýòèêè âåäåíèÿ áèçíåñà, äëÿ 

çàùèòû îêðóæàþùåé ñðåäû. Åñëè ÷åëîâåê ýòî ïîéìåò, 

òî ïî-íàñòîÿùåìó îöåíèò ìåäèòàöèþ. Òîãäà ÷åëîâåê 

áóäåò ñ÷èòàòü äóõîâíûå ïðàêòèêè ÷åì-òî òàêèì æå 

íåîáõîäèìûì, êàê è ó÷åáà â øêîëå è óíèâåðñèòåòå. 

Òîãäà êàæäûé ó÷èòåëü çàäóìàåòñÿ î òîì, ÷òî 

îáÿçàòåëüíîé øêîëüíîé ïðîãðàììû íåäîñòàòî÷íî, 

íåîáõîäèìî âêëþ÷èòü â íåå è ïðàêòèêó ìåäèòàöèé. 

Òîãäà ìîæíî áóäåò ðåøèòü âñå ïðîáëåìû, âîçíèêàþùèå 

â ïðîöåññå îáó÷åíèÿ, ó÷åáíûå çàâåäåíèÿ áóäóò 

âûïóñêàòü ïðåêðàñíûõ âûïóñêíèêîâ, êîòîðûå áóäóò 

ïîíèìàòü öåííîñòü îãðàíè÷åíèÿ ñâîèõ æåëàíèé è 
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íåóìåðåííîãî ïîòðåáëåíèÿ. Âåäü òîëüêî â ýòîì ñëó÷àå 

ìû ñìîæåì ðåøèòü ïðîáëåìó çàùèòû îêðóæàþùåé 

ñðåäû, ïîòîìó ÷òî ãëàâíàÿ ïðè÷èíà âîçíèêíîâåíèÿ 

ýêîëîãè÷åñêèõ ïðîáëåì – íàøà íåâîçäåðæàííîñòü â 

æåëàíèÿõ. Ìåäèòàöèÿ ïîìîæåò íàì âîñïèòàòü â ñåáå 

ñàìîîãðàíè÷åíèå. 
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Îäèí âðà÷ ñêàçàë ìíå: «ß î÷åíü íåñîáðàí è ÷àñòî 

ïîääàþñü ÷óâñòâó ãíåâà.» 

ß îòâåòèë:« Åñëè óì áåñïîêîåí, òî, êîíå÷íî, ãíåâ – 

îáû÷íîå äåëî.»

- Ïî÷åìó òàê ïðîèñõîäèò?

- Ãëàâíàÿ ïðè÷èíà íåñîáðàííîñòè – ïîäàâëåíèå 

âíóòðåííèõ ïîòðåáíîñòåé, à ãëàâíàÿ ïðè÷èíà ãíåâà – 

ýãîèçì. 

- Êàê æå ñâÿçàíû ìåæäó ñîáîé ãíåâ è ýãîèçì?

ß îòâåòèë:« Ñìîòðè! Ó òåáÿ åñòü æåíà. Åñëè òû ÷òî-

òî ãîâîðèøü åé, à îíà íå ñîãëàøàåòñÿ, òî òû íà÷èíàåøü 

ïåðåæèâàòü – ìîÿ æåíà ìåíÿ íå ñëóøàåòñÿ. Ýãîèçì 

ïîäíèìàåò ãîëîâó, è âîò, òû óæå ðàçãíåâàí.»

Âðà÷ ñêàçàë: «Äà, èìåííî òàê è ïðîèñõîäèò.»

Ïðè÷èíà âñåõ ñåìåéíûõ ññîð – ãíåâ, à ãíåâ 

ðîæäàåòñÿ èç íàøåãî ýãîèçìà. Ñèëà ãíåâà çàâèñèò îò 

ñèëû ýãîèñòè÷åñêèõ ÷óâñòâ. Æàäíîñòü çäåñü òîæå 

èãðàåò ñâîþ ðîëü. Ïîñëå ñìåðòè îòöà íåðàçëó÷íûå 

áðàòüÿ íå ìîãóò ïîäåëèòü èìóùåñòâî, è âîò îíè óæå – 

çàêëÿòûå âðàãè. Ñóùåñòâóåò åùå ðàçíèöà â èíòåðåñàõ è 

ñêëîííîñòÿõ. ×àñòî ëþäè íå ïåðåíîñÿò, êîãäà äðóãèå 

ïðîÿâëÿþò èíòåðåñû, îòëè÷íûå îò èõ èíòåðåñîâ. 

Êî ìíå ïîäîøëà îäíà ñåñòðà è ãîâîðèò: «Ïîìîãèòå 

ìíå, óêàæèòå ïóòü!» È íà÷àëà ïëàêàòü. ß ïîñìîòðåë íà 

åå ëèöî è ïðåèñïîëíèëñÿ æàëîñòè. Îíà ñêàçàëà: «×òî 

ìíå äåëàòü? Äîìà ó ìåíÿ óæàñíàÿ ñèòóàöèÿ. È ñâåêîð, è 

ìóæ óæàñíî êî ìíå îòíîñÿòñÿ. ß ÷àñòî äóìàþ î 

ñàìîóáèéñòâå.»

Chapter 15
ÌÅÄÈÒÀÖÈß È ÑÅÌÅÉÍÛÅ

ÎÒÍÎØÅÍÈß
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Äà, â ñåìåéíîé æèçíè ïðîáëåì õâàòàåò. È 
âîçðàñòàíèå ïðîáëåì åñòåñòâåííî, âåäü ïðè ñîçäàíèè 
ñåìüè è ëþäåé ñòàíîâèòñÿ áîëüøå. ×àñòî, êîãäà ìåíÿ 
ïðèãëàøàþò â ãîñòè, òî ñî ñòîðîíû êàæåòñÿ: êàêîé 
áîãàòûé è êðàñèâûé îñîáíÿê, äîì – ïîëíàÿ ÷àøà, íî 
êîãäà ìíå íà÷èíàþò ðàññêàçûâàòü î ïðîáëåìàõ â 
äàííîé ñåìüå, òî ÿ ïîíèìàþ: íàñêîëüêî ýòîò äîì 
ïðèâëåêàòåëåí ñíàðóæè, íàñòîëüêî æå íåïðèãëÿäåí 
èçíóòðè. Ñî ñòîðîíû ïîñìîòðèøü – ëþäè ñìåþòñÿ, à íà 
ñàìîì äåëå – ïëà÷óò. Ýòè ñòðàäàíèÿ íå ïðèõîäÿò èçâíå, 
÷åëîâåê ñàì èõ ñåáå ñîçäàåò. Èõ ñîçäàþò ñâåêðîâè è 
íåâåñòêè, îòöû è ñûíîâüÿ. Ïðè÷èíà ÿñíà – íå õâàòàåò 
÷èñòîòû ñîçíàíèÿ.

ÃÄÅ ÏÐÎÈÑÕÎÄßÒ ÑÑÎÐÛ

Äâà ãëàâíûõ ðåçóëüòàòà äóõîâíûõ ïðàêòèê 
–ñîñðåäîòî÷åííîñòü è ÷èñòîòà ñîçíàíèÿ. Åñëè ñîçíàíèå 
÷èñòî, òî ññîð íå áóäåò. Èìåííî çàãðÿçíåííîå ñîçíàíèå 
ÿâëÿåòñÿ ïðè÷èíîé âîçíèêíîâåíèÿ âñåõ ññîð. 
Íåïîñòîÿíñòâî è íåñîáðàííîñòü òîëüêî óñóãóáëÿþò ýòè 
ïðîáëåìû. Ñîñðåäîòî÷åííîñòü ïîìîãàåò èõ ðàçðåøèòü. 
Çàãðÿçíåííîå ñîçíàíèå ïîðîæäàåò íåãàòèâíûå ÷óâñòâà. 
Åñëè ÷óâñòâà ïîçèòèâíû, òî ññîð íå áóäåò. 

Âîò âàì èñòîðèÿ èç Ïóðàí. Îäíàæäû ìóäðåö 
Íàðàäà øåë êóäà-òî. Åãî äðóã ñïðîñèë: «Ðèøè! Êóäà âû 
èäåòå?»

- ß íàïðàâëÿþñü â ðàé. 

- ß òîæå õî÷ó ïîñìîòðåòü. Âîçüìèòå ìåíÿ ñ ñîáîé.

-  Õîðîøî, ïîéäåì!

Íàðàäà âçÿë ñâîåãî äðóãà è âìåñòå ñ íèì 
îòïðàâèëñÿ â ðàé. Òàì îí óñàäèë äðóãà ïîä äåðåâîì 
æåëàíèé è ïîïðîñèë ïîäîæäàòü, ïîêà îí íå âåðíåòñÿ. 
Äðóã ñêàçàë:
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- Õîðîøî, ÿ ïîêà îòäîõíó â åãî òåíè.

- Ýòî – äåðåâî æåëàíèé. Åñëè òåáå ÷òî-òî 
ïîòðåáóåòñÿ, ïîïðîñè, è òâîå æåëàíèå èñïîëíèòñÿ. 

Íàðàäà ñêàçàë âñå ýòî è óøåë. Åãî äðóã ñèäåë ïîä 
äåðåâîì, à ïîòîì ïîäóìàë: «×òî-òî ìíå õî÷åòñÿ åñòü. 
Õîðîøî áû ïîåñòü ÷åãî-íèáóäü.» Òóò æå ïåðåä íèì 
ïîÿâèëàñü åäà. Òîò ÷åëîâåê ïîåë è ïîäóìàë:«Õîðîøî 
áû ñåé÷àñ ïîïèòü õîëîäíîé âîäû.» Òîò÷àñ ïîÿâèëàñü 
âîäà. ×åëîâåê ïîäóìàë: «Õîðîøî áû ïîÿâèëîñü ëîæå, 
ìÿãêîå, êàê ëåïåñòêè öâåòîâ.» Ìíîãèì ëþäÿì íðàâèòñÿ 
ñïàòü íà ìÿãêîé ïîñòåëè,  õîòÿ ïîòîì îíè 
ðàñïëà÷èâàþòñÿ çà ñâîè ïðèñòðàñòèÿ áîëåçíÿìè 
ïîçâîíî÷íèêà. Íå óñïåë òîò ÷åëîâåê ïîäóìàòü î ñâîåì 
æåëàíèè, êàê ïîÿâèëîñü ìÿã÷àéøåå ëîæå. ×åëîâåê 
óñíóë. Ïðîñíóëñÿ è ïîäóìàë:«×åãî áû åùå ïîæåëàòü? 
Õîðîøî áû òåïåðü ïðèøëè ïðåêðàñíûå àïñàðû è 
íà÷àëè ìàññèðîâàòü ìíå íîãè.» Òîëüêî îí ïîæåëàë ýòî, 
òóò æå ïðèøëè àïñàðû è íà÷àëè ìàññèðîâàòü åìó íîãè. 
Êàêîå óäîâîëüñòâèå!

Âäðóã ýòîò ÷åëîâåê âñïîìíèë ïðî ñâîþ æåíó è 
èñïóãàëñÿ: «Åñëè îíà ñåé÷àñ ìåíÿ óâèäèò â òàêîì 
ïîëîæåíèè, òî ïîáüåò.» È òîëüêî îí îá ýòîì ïîäóìàë, 
êàê ïîÿâèëàñü åãî æåíà è íà÷àëà åãî áèòü ìåòåëêîé. Îí 
âñêî÷èë ñ ëîæà è ïîáåæàë, à çà íèì – æåíà. Òàê îíè 
óáåæàëè äîñòàòî÷íî äàëåêî. Ïî ïóòè èì âñòðåòèëñÿ 
Íàðàäà.

Íàðàäà óâèäåë èõ:«×òî ýòî ïðîèñõîäèò? Êóäà ýòî, 
ñëîìÿ ãîëîâó, íåñåòñÿ ìîé äðóã? ×òî ñëó÷èëîñü?»

-  Ðàçâå íå âèäèòå? Ýòà ìåãåðà ãîíèòñÿ çà ìíîé ñ 
ìåòëîé â ðóêàõ?

Íàðàäà óäèâèëñÿ: «Îòêóäà çäåñü âçÿëàñü òâîÿ 
æåíà?»

- Ðèøè! Âû ñàìè ñêàçàëè: ÷òî ïîïðîñèòå, òî è 
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èñïîëíèòñÿ. ß ïîäóìàë î åäå, ïîëó÷èë åäó, ïîäóìàë î 
ïîñòåëè, ïîëó÷èë ïîñòåëü. Ïîñïàë. Ïîäóìàë: õîðîøî 
áû, êòî-íèáóäü ïîìàññèðîâàë ìíå íîãè. Ïðèøëè 
ïðåêðàñíûå àïñàðû. Ïîòîì ÿ ïîäóìàë î æåíå, êàê áû îí 
íå óâèäåëà âñå ýòî è íå íà÷àëà áû ìåíÿ áèòü ìåòëîé. 
Òóò è æåíà ñ ìåòëîé ïîäîñïåëà. Âîò è ñåé÷àñ îíà 
ãîíèòñÿ çà ìíîé.

Íàðàäà ñêàçàë:« Ãëóïåö! Òû ïîïàë â ðàé, óëåãñÿ 
ïîä äåðåâîì æåëàíèé, êàê æå òàêàÿ ñêâåðíàÿ ìûñëü 
ìîãëà ïðèéòè òåáå â ãîëîâó?» 

ÍÅÃÀÒÈÂÍÎÅ ÌÈÐÎÂÎÇÇÐÅÍÈÅ

Èç ýòîé èñòîðèè ìû âèäèì, ÷òî íåãàòèâíîå 
ìèðîâîççðåíèå íèãäå íå îñòàâëÿåò ÷åëîâåêà. Ëþäè 
÷àñòî æàëóþòñÿ ìíå, ÷òî èõ ïîñåùàþò äóðíûå ìûñëè: 
óáèòü êîãî-íèáóäü èëè î ñàìîóáèéñòâå, èëè î áîëåçíÿõ è 
íåñ÷àñòíûõ ñëó÷àÿõ. Ëþäåé ìó÷àåò ñòðàõ, ëþäåé 
ìó÷àåò íåíàâèñòü. Ýòè íåãàòèâíûå ìûñëè ïîñòîÿííî 
ïðåñëåäóþò ÷åëîâåêà. Èç-çà ýòèõ ìûñëåé ÷åëîâåê ÷àñòî 
èñïûòûâàåò ðàçî÷àðîâàíèå èëè ÷óâñòâî ñîáñòâåííîé 
íåïîëíîöåííîñòè, èëè ïðèñòóïû ýãîèçìà. Âîçíèêàþò 
ññîðû, ñåìåéíàÿ æèçíü òåðïèò êðóøåíèå. Êàê áóäòî, 
æèçíü ÷åëîâåêà ïðåâðàòèëàñü â èãðóøêó â ðóêàõ ñóäüáû, 
èëè â àðåíó ñðàæåíèé.

ÑÎÇÄÀÂÀÉÒÅ ÏÎÇÈÒÈÂÍÛÉ ÍÀÑÒÐÎÉ

Åäèíñòâåííûé ñïîñîá áîðîòüñÿ ñ íåãàòèâíûìè 
ìûñëÿìè – ñîçäàâàòü ïîçèòèâíûé íàñòðîé. Ýòî ìîæíî 
ñäåëàòü ïðåèìóùåñòâåííî ñ ïîìîùüþ ìåäèòàöèè. Öåëü 
ìåäèòàöèè – íå òîëüêî ñîñðåäîòî÷åííîñòü. Íàñòîÿùàÿ 
ìåäèòàöèÿ î÷èùàåò ñîçíàíèå, îñëàáëÿåò ïîðîêè è 
íåãàòèâíûå íàêëîííîñòè, òåì ñàìûì óíè÷òîæàÿ 
ñòàðóþ, íåãàòèâíóþ êàðìó. È ýòî î÷åíü âàæíî. Âàæíî íå 
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äîïóñêàòü ïðîíèêíîâåíèÿ çàãðÿçíåíèÿ èç âíåøíåãî 
ìèðà, ñëîâíî ìû çàïèðàåì âñå îêíà è äâåðè íàøåãî 
òåëà. Êðîìå òîãî, íåîáõîäèìî î÷èñòèòüñÿ îò âñåãî òîãî 
ìóñîðà, êîòîðûé íàêîïèëñÿ âíóòðè. 

ÍÅÎÁÕÎÄÈÌÎÑÒÜ Î×ÈÙÅÍÈß

Âíóòðè êàæäîãî èç íàñ íàêàïëèâàåòñÿ ìóñîð 
ïðåäûäóùåé êàðìû, ïðåäûäóùèõ ïîñòóïêîâ. Ïîêà ýòîò 
ìóñîð íå ðàñ÷èñòèòü, íåãàòèâíûå ìûñëè áóäóò 
ïîñòîÿííî ïîñåùàòü ÷åëîâåêà. Åñëè âàñ ïîñåùàþò 
äóðíûå ìûñëè – çíàéòå: íåîáõîäèìî î÷èñòèòüñÿ! Äëÿ 
ýòîãî íåîáõîäèìî ïîñâÿòèòü ñåáÿ äóõîâíûì ïðàêòèêàì. 
Ìåäèòàöèÿ – ýòî òîò îãîíü, êîòîðûé ñæèãàåò 
ïîñëåäñòâèÿ íåãàòèâíîé êàðìû. Â «Áõàãàâàä Ãèòå» 
çíàíèå óïîäîáëÿåòñÿ îãíþ. Ìóäðûé ÷åëîâåê îãíåì 
ñâîåãî çíàíèÿ ñæèãàåò íåãàòèâíóþ êàðìó. Íî âåäü 
ìåäèòàöèÿ åùå ñèëüíåå çíàíèé, ïîòîìó ÷òî â ïðîöåññå 
ïîçíàíèÿ åùå ñîõðàíÿåòñÿ íåêàÿ äîëÿ íåïîñòîÿíñòâà, à 
â ìåäèòàöèè âîçíèêàåò ñîñòîÿíèå ïîëíîãî 
ñîñðåäîòî÷åíèÿ. Ìåäèòàöèÿ – ýòî ÷èñòîòà è ñâåò.

ÊÎÃÄÀ ÏÐÈÕÎÄßÒ ÍÅÃÀÒÈÂÍÛÅ ÌÛÑËÈ

Åñëè ÷åëîâåê çàíèìàåòñÿ äóõîâíûìè ïðàêòèêàìè, 
òî åãî äóøà î÷èùàåòñÿ. ×åëîâåê äîëæåí ñàäèòüñÿ â 
ìåäèòàöèþ ñ òàêèì íàñòðîåì: ß – âîïëîùåííîå 
ñîçíàíèå, ñèìïàòèè è àíòèïàòèè ìíå íå ñâîéñòâåííû, 
ãíåâ è âðàæäà ìíå òîæå íå ñâîéñòâåííû, ïîòîìó ÷òî ÿ – 
â ñ å ãî  ë è ø ü  í à áë þä àò åë ü .  Å ñ ë è  ÷ åë î â å ê  
ñîñðåäîòà÷èâàåò ñâîå âíèìàíèå èìåííî íà ýòèõ 
âûñêàçûâàíèÿõ, òî äóðíûå ìûñëè íèêîãäà íå ïîñåùàþò 
åãî. Îí ñëîâíî çàêðûâàåò äóðíûì ìûñëÿì ïóòü. Åñëè æå 
÷åëîâåê íå çàíèìàåòñÿ äóõîâíûìè ïðàêòèêàìè è íå 
îáðàùàåò âíèìàíèÿ íà ñâîþ äóøó, öåëûìè äíÿìè åñò-
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ïüåò è ïðåäàåòñÿ ìûñëÿì î òîì, ÷òî åìó ïðèÿòíî è ÷òî 
íåïðèÿòíî, òî ÷òî,  êðîìå äóðíûõ ìûñëåé, ìîæåò åãî 
ïîñåòèòü? Åñëè ÷åëîâåê äóìàåò òîëüêî î ñîáñòâåííîì 
êîìôîðòå, î òîì, êàê óäîâëåòâîðèòü ñâîè íåóåìíûå 
çàïðîñû èëè ïîãðóçèòüñÿ â îïüÿíåíèå, òî íåãàòèâíûå 
ìûñëè îáÿçàòåëüíî ñòàíóò åãî ÷àñòûìè ãîñòÿìè.

ÏÎÐÎÊÈ È ÏÐÈÑÒÐÀÑÒÈÅ Ê ÌÀÒÅÐÈÀËÜÍÎÌÓ 
ÌÈÐÓ

ß âèäåë ñîòíè è òûñÿ÷è òàêèõ ëþäåé, ó êîòîðûõ â 
æèçíè åñòü âñå, íî íåò ïîêîÿ è ñ÷àñòüÿ. Îíè ïîãðóæåíû â 
íåãàòèâíûå ðàçìûøëåíèÿ. Êòî äóìàåò î ñàìîóáèéñòâå, 
êòî – î òîì, ÷òîáû ñáåæàòü èç äîìà, êòî-òî – î òîì, ÷òîáû 
óáèòü áëèæíåãî. Ïî÷åìó âñå ýòî ïðîèñõîäèò? Åñëè ìû 
áóäåì îðèåíòèðîâàòüñÿ òîëüêî íà âíåøíèé, 
ìàòåðèàëüíûé ìèð, òî ýòî ÿâëåíèå çàêîíîìåðíî. Åñëè 
÷åëîâåê õî÷åò èçáàâèòüñÿ îò ýòèõ ìûñëåé, òî äîëæåí 
î÷èñòèòü ñâîå ñîçíàíèå. Â ñåìüÿõ ìíîãèå ññîðû òîæå 
ïðîèñõîäÿò èç-çà èçëèøíåé ïðèâÿçàííîñòè ê 
ìàòåðèàëüíîìó ìèðó. Êàæäûé äóìàåò, ÷òî åìó äàëè 
ìåíüøå, ÷åì åãî áðàòó è ò.ä. 

Îòåö è ñûí îáåäàëè. Ìåæäó òåì, îíè óñëûøàëè 
óæàñíûé ãðîõîò. Îòåö ñêàçàë: «Ýòî, íàâåðíîå, 
ðàçáèëîñü ÷òî-òî èç ïîñóäû.» Ñûí îòâåòèë:« Äà, ýòî – 
÷òî-òî ñòåêëÿííîå, è ãîòîâ ïîñïîðèòü, ÷òî íèêòî èíîé, 
êàê ìîÿ ìàòü, ðàçáèëà åãî.»Îòåö î÷åíü ðàññåðäèëñÿ, 
êàê òîëüêî óñëûøàë îá ýòîì. Îí çàêðè÷àë:«×òî ýòî òû çà 
ïðèâû÷êó ïðèîáðåë – âñå âðåìÿ êðèòèêîâàòü ñâîþ 
ìàòü? Íåò, ÷òîáû ñêàçàòü, ÷òî òâîÿ æåíà ÷òî-òî 
ðàçáèëà!»

- Îòåö, íî ÿ âåäü ïðàâäó ñêàçàë!

-  Îòêóäà òû çíàåøü, ñèäÿ çäåñü?

-  ß òî÷íî çíàþ.
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- Ëàäíî, èäè, ïîñìîòðè.

Þíîøà ïîøåë, âñå ðàçóçíàë è, âåðíóâøèñü, 
ñêàçàë: «Îòåö! Êàê ÿ ãîâîðèë, òàê è âûøëî. Ìàòü íåñëà â 
ðóêàõ ñòåêëÿííóþ ïîñóäó, âûðîíèëà åå, è îíà 
ðàçáèëàñü. Îíà ñàìà ìíå òàê ñêàçàëà.»

- ×òî? Êàê òû ýòî óçíàë? – ãíåâ îòöà ñìåíèëñÿ 
óäèâëåíèåì.

- Äà â ýòîì íåò íè÷åãî îñîáåííîãî. Êàê òîëüêî 
ðàçäàëñÿ çâîí ðàçáèòîãî ñòåêëà, êàê ãîëîñ ìîåé ìàòåðè 
òóò æå çàòèõ. Åñëè áû ìîÿ æåíà ÷òî-òî ðàçáèëà, òî ìàòü 
åùå, ïî êðàéíåé ìåðå, ÷àñ íå óìîëêàëà áû. Áðàíèëàñü 
áû è ðóãàëàñü.

Çâîí ðàçáèòîãî ñòåêëà çàòèõàåò ÷åðåç ñåêóíäó, íî 
çâóêè îñêîðáëåíèé åùå äîëãèå ÷àñû çâåíÿò â óøàõ. 
Åñëè ñòàðøèé ðàçáèë ÷òî-òî, òî – òèøèíà, åñëè æå ÷òî-
òî ðàçáèë ìëàäøèé ïî ïîëîæåíèþ, òî óïðåêè íè íà 
ñåêóíäó íå óìîëêàþò. 

Ìû äîëæíû ïðèçíàòü, ÷òî çà âñåìè ñåìåéíûìè 
ññîðàìè ñòîÿò ìàòåðèàëüíûå ïðè÷èíû. Åñëè ëþäè 
öåëûìè äíÿìè òîëüêî è äóìàþò, ÷òî î ìàòåðèàëüíîì 
ìèðå, òî ññîðû íåèçáåæíû. Òîëüêî ïîçíàíèå 
ñîáñòâåííîé äóøè ìîæåò ñïàñòè îò íèõ. Åñëè ÷åëîâåê 
çàíèìàåòñÿ ïîçíàíèåì ñîáñòâåííîé äóøè, òî åãî 
ñåìåéíàÿ æèçíü íîðìàëèçóåòñÿ.

ÂÅËÈÊÀß ÌÀÍÒÐÀ ÄËß ÄÎÑÒÈÆÅÍÈß ÌÈÐÀ Â 
ÑÅÌÜÅ

Ìû äîëæíû ïîñòîÿííî äóìàòü î äóøå, î òîì, ÷òî 
ìû íå ÿâëÿåìñÿ áðåííîé ìàòåðèåé, äåíüãàìè èëè 
îäåæäîé. Ìû – ÷èñòàÿ äóøà. Êàê òîëüêî ÷åëîâåê 
èçìåíèò ñâîå ìèðîâîççðåíèå â ýòîì íàïðàâëåíèè, êàê 
èçìåíèòñÿ âñÿ åãî æèçíü, îòêðîåòñÿ èñòî÷íèê 
ñïîêîéñòâèÿ è ðàäîñòè. À äî òåõ ïîð æèçíü áóäåò ïîëíà 
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ñòðàäàíèé. Íàì ñîâåðøåííî ÿñíî, ÷òî âñå ïðîáëåìû â 
ñîâðåìåííûõ ñåìüÿõ ïîðîæäåíû ìàòåðèàëèñòè÷åñêèì 
âçãëÿäîì íà ìèð. È êàêèì áû èçâåñòíûì è âåëèêèì íå 
áûë ÷åëîâåê, åìó ïðèäåòñÿ ñ ýòèìè ïðîáëåìàìè 
ñòîëêíóòüñÿ. Åñëè ÷åëîâåê, îòñòóïèâ îò ìàòåðèàëüíîãî 
ìèðà õîòü íåíàìíîãî, âñòóïèë â ìèð ñâîåé äóøè, òî ýòî 
çíà÷èò, ÷òî îí îòêðûë äëÿ ñåáÿ ïóòü ê ñ÷àñòüþ è 
ñïîêîéñòâèþ. Ïåðåä íàìè – äâå äîðîãè. Âû âîëüíû 
âûáèðàòü òó, êîòîðàÿ âàì áîëüøå íðàâèòñÿ. 
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Âîçíèêàåò âîïðîñ: ïî÷åìó ÷åëîâåê ïîäâåðãàåò 

ñåáÿ âîçäåéñòâèþ îäóðìàíèâàþùèõ âåùåñòâ? Åñëè â 

÷åëîâåêå ñèëüíû ñèìïàòèè è àíòèïàòèè, òî îí 

íàõîäèòñÿ â ïîñòîÿííîì íàïðÿæåíèè. ×åëîâåê íå õî÷åò 

æèòü â íàïðÿæåíèè, îí õî÷åò áûòü ñ÷àñòëèâ. Õî÷åò 

îñâîáîäèòüñÿ îò íàïðÿæåíèÿ, îò îçàáî÷åííîñòè. 

×åëîâåê íàøåë ñïîñîá äîñòè÷ü ýòîãî – çàáûòüñÿ. 

×åëîâåê çàáûâàåò î ñåáå,  è îòïðàâëÿåòñÿ 

ïóòåøåñòâîâàòü â äðóãîé ìèð. Îí ïðåáûâàåò â 

ïîëóáåññîçíàòåëüíîì ñîñòîÿíèè, îñîçíàííîñòü 

çàêàí÷èâàåòñÿ.

Ñóùåñòâóåò ñîñòîÿíèå îïüÿíåíèÿ, êîãäà ÷åëîâåê 

çàáûâàåò î ñåáå è òåðÿåò ñîñòîÿíèå îñîçíàííîñòè, 

êîãäà ÷åëîâåê îñîçíàí ïî îòíîøåíèþ è ê ñåáå, è ê 

äðóãèì.

ÑÏÎÑÎÁÛ ÎÏÜßÍÅÍÈß

Ïüÿíñòâî ñóùåñòâóåò ñ äðåâíèõ âðåìåí. Ñåé÷àñ 

ýòîò âîïðîñ ìîæíî ðàçäåëèòü íà ÷åòûðå àñïåêòà. Âî-

ïåðâûõ, ýòî – îïüÿíåíèå îò âèíà. Âî-âòîðûõ, - êóðåíèå. 

Ê ýòîìó ìîæíî îòíåñòè âñå âèäû òàáàêà, êîòîðûé êóðÿò è 

æóþò. Â-òðåòüèõ, ýòî – íàðêîòè÷åñêèå âåùåñòâà, 

êîòîðûå âñòðå÷àþòñÿ â ïðèðîäå – êîíîïëÿ è ò.ä. Â-

÷åòâåðòûõ, ýòî – íàðêîòèêè. Òàêèå êàê ãåðîèí, îïèóì è 

ò. ä .  Ï î ñ ë åä ñ ò â è ÿ  ï ð è å ì à  ãå ð î è í à  ñ à ì û å  

ðàçðóøèòåëüíûå. ×åëîâåê î÷åíü áûñòðî ñãîðàåò. 

Èçáàâèòüñÿ îò ýòîãî ïðèñòðàñòèÿ òîæå î÷åíü òðóäíî. 

Ýòî – ÷åòûðå âèäà îïüÿíÿþùèõ âåùåñòâ, êîòîðûå 

Chapter 16
ÌÅÄÈÒÀÖÈß È ÎÏÜßÍÅÍÈÅ
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ñâîäÿò ÷åëîâåêà ñ óìà. Îò àëêîãîëÿ ÷åëîâåê ñõîäèò ñ 

óìà. Îò òàáàêà, ïðàâäà, ýòîãî íå ïðîèñõîäèò, íî çàòî ïî 

ñòåïåíè âðåäà äëÿ çäîðîâüÿ òàáàê ñòîèò íà ïåðâîì 

ìåñòå. Äàæå àëêîãîëü íå íàñòîëüêî âðåäåí. Êóðåíèå 

ïðèâîäèò ê âîçíèêíîâåíèþ òàêèõ çàáîëåâàíèé, êàê ðàê, 

ïðèâîäèò ê çàáîëåâàíèÿì ñåðäöà è ëåãêèõ. 

ÏÐÈÂËÅÊÀÒÅËÜÍÎÑÒÜ ÐÅÊËÀÌÛ

Ìíîãèå ëþäè óïîòðåáëÿþò ðàçëè÷íûå âèäû 

æåâàòåëüíîãî òàáàêà.

ß ñïðàøèâàë ëþäåé: «Çà÷åì æóåòå òàáàê?»

- Ïðîñòî òàê.

- Îò ýòîãî åñòü ïîëüçà âàøåìó òåëó?

- Íåò, ïîëüçû íåò.

- Çà÷åì òîãäà æóåòå?

- Ïðèâû÷êà.

Âû íàâåðíÿêà âèäåëè, êàê ðåêëàìèðóþò òàêèå 

âèäû îïüÿíÿþùèõ âåùåñòâ. Òàì âñå èçîáðàæàåòñÿ òàê 

êðàñèâî, ÷òî êàæäîìó õî÷åòñÿ ïîïðîáîâàòü 

ðåêëàìèðóåìûé òîâàð. Èçâåñòíûå êèíîàðòèñòû òîæå íå 

ãíóøàþòñÿ ðåêëàìèðîâàòü ïîäîáíûå òîâàðû. 

ÌÀÐÈÕÓÀÍÀ È ÏÎÄÎÁÍÛÅ ÅÉ ÍÀÐÊÎÒÈÊÈ

Êàê ìíîãî ïðîáëåì âîçíèêàåò èç-çà êóðåíèÿ. Â 

Èíäèè ìíîãèå ïîäìåøèâàþò â íàïèòêè è åäó 

íàðêîòè÷åñêèå âåùåñòâà, ïîëó÷åííûå èç ðàñòåíèé. 

Ïîìíþ, ÿ áûë ïðèãëàøåí íà óæèí â Ðàìãàðõå, è òàì 

ìåíÿ óãîñòèëè ìîëî÷íûì íàïèòêîì. ß âûïèë è 

ïî÷óâñòâîâàë, ÷òî çåìëÿ óõîäèò èç-ïîä íîã, îùóòèë 

íåîáû÷íûå âåùè. À ïîòîì ïîíÿë, ÷òî â íàïèòîê ìíå ÷òî-
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òî ïîäìåøàëè.

ÂÅÑÜ ÌÈÐ ÎÁÅÑÏÎÊÎÅÍ

×èòàþ â ãàçåòàõ, î òîì, â êàêóþ çàâèñèìîñòü 

ïîïàäàþò ëþäè îò íàðêîòèêîâ. 

Íå òîëüêî ëþäè â íàøåé ñòðàíå, íî è â äðóãèõ 

ñòðàíàõ, òàêèõ, êàê ÑØÀ, ëþäè â ßïîíèè è Åâðîïå, 

îáåñïîêîåíû ïîâñåìåñòíûì ðàñïðîñòðàíåíèåì 

íàðêîòèêîâ. Åñëè â îáùåñòâå ðàñïðîñòðàíåíû 

íàðêîòèêè, òî ïðîïàäàåò âñÿêàÿ ñîöèàëüíàÿ 

îòâåòñòâåííîñòü. Ìîëîäåæü, ïîðàæåííàÿ ýòèì íåäóãîì, 

íå õî÷åò ðàáîòàòü. Äëÿ îáùåñòâà ýòî áîëüøàÿ 

ïðîáëåìà. Òàêîå ïîëîæåíèå äåë âûçûâàåò áîëüøèå 

îïàñåíèÿ. ×åëîâåêó ñòðàøíî, îí óñòàë èëè îçàáî÷åí, - 

ïðèíÿë òàáëåòêó, è âñå ó íåãî ñíîâà â ïîðÿäêå.  Ñåé÷àñ 

ðàçðàáîòàëè äàæå òàêèå òàáëåòêè, ïðèíÿâ êîòîðûå, 

÷åëîâåê äóìàåò, ÷òî îí î÷óòèëñÿ â ðàþ.

 

ÌÈÐ ÊÐÓÆÈÒÑß

Îäèí ïüÿíûé îñòàíîâèë òàêñè è ñêàçàë: «Ìíå íàäî 

åõàòü.» È ñåë â òàêñè. Âîäèòåëü ñïðîñèë:« Êóäà åõàòü.» 

Hî ïàññàæèð íå ìîã äàòü âðàçóìèòåëüíîãî îòâåòà. 

Ìèíóò äâàäöàòü îí íàõîäèëñÿ â ïîëóáåññîçíàòåëüíîì 

ñîñòîÿíèè. Âîäèòåëü ïîäóìàë: Ñóìàñøåäøèé êàêîé-òî 

è ñêàçàë: «Âûëåçàé èç ìàøèíû!»

- Ìû óæå äîìîé ïðèåõàëè?

- Äà, äà, ïðèåõàëè, - ñêàçàë âîäèòåëü.

- Ëàäíî, òîëüêî åçæàé ïîìåäëåííåå. 

Îí äàæå íå ïîíÿë, êóäà ïðèåõàë. 

ÍÅÎÁÕÎÄÈÌÀ ÎÑÎÇÍÀÍÍÎÑÒÜ
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Âîò òàêèå óäèâèòåëüíûå èñòîðèè ñëó÷àþòñÿ â 

ñîñòîÿíèè àëêîãîëüíîãî îïüÿíåíèÿ, íå îñòàåòñÿ 

íèêàêîé îñîçíàííîñòè. Åñëè îáùåñòâî òåðÿåò ñâîþ 

îñîçíàííîñòü, ýòî – ïîòåðÿííîå îáùåñòâî.Áõàãàâàí 

Ìàõàâèðà òàê ãîâîðèë ñâîåìó âîçëþáëåííîìó ó÷åíèêó 

Ãàóòàìå: Äàæå íà ñåêóíäó íå ïîääàâàéñÿ îïüÿíåíèþ, 

íàõîäèñü â ïîñòîÿííîé îñîçíàííîñòè. Â ëþáîé ñôåðå 

äåÿòåëüíîñòè ÷åëîâåêó íåîáõîäèìà îñîçíàííîñòü. 

Òîëüêî òå ëþäè ìîãóò óñïåøíî óïðàâëÿòü ãîñóäàðñòâîì 

èëè ñâîèì áèçíåñîì, êîòîðûå íàõîäÿòñÿ â ñîñòîÿíèè 

íåïðåðûâíîé îñîçíàííîñòè.

Ê À Ê  È Ç ÁÀ Â È Ò ÜÑ ß  Î Ò  Ï Ð È ÑÒ ÐÀÑÒ È ß  Ê  

ÎÏÜßÍÅÍÈÞ?

Âîçíèêàåò âîïðîñ: êàê èçáàâèòüñÿ îò íàïðÿæåíèÿ? 

×åëîâåê ïüÿíååò, è â ðåçóëüòàòå ýòîãî îí, âíå âñÿêîãî 

ñîìíåíèÿ, ñòàíîâèòñÿ ïî÷òè ñ÷àñòëèâûì. Åñëè 

÷åëîâåêó íå ïîêàçàòü, ÷òî è áåç îïüÿíåíèÿ, ñóùåñòâóåò 

âîçìîæíîñòü âûñøåãî ñ÷àñòüÿ, òî îí íèêîãäà íå áðîñèò 

ñâîè ïðèâû÷êè. 

 Ýòó ïðîáëåìó ìîæíî ðåøèòü ñ ïîìîùüþ 

ìåäèòàöèè. Âåäü ìåäèòàöèÿ òîæå äàåò ÷åëîâåêó 

ðàäîñòü. Åñòü íå÷òî îáùåå ìåæäó îïüÿíåíèåì è 

ìåäèòàöèåé. Âî âðåìÿ ìåäèòàöèè íà÷èíàþò 

âûäåëÿòüñÿ ãîðìîíû ñ÷àñòüÿ – ýíäîðôèíû. Ëþäè, 

êîòîðûå íèêîãäà íå çàíèìàëèñü ìåäèòàöèåé, äàæå è 

ïðåäñòàâèòü ñåáå íå ìîãóò, ÷òî ýòî çà ðàäîñòü. 

Ñóùåñòâóåò îäíî èç íîâûõ ïîëîæåíèé â íàóêå: 

åñëè âû íå ïîçâîëèòå áîëåâûì èìïóëüñàì äîñòè÷ü 

ìîçãà, òî è áîëè íå áóäåòå èñïûòûâàòü. Ñèëüíûå ëþäè 
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ìîãóò ñäåëàòü ýòî ñàìîñòîÿòåëüíî.

Îäèí ÷åëîâåê â Êàøè î÷åíü ïî÷èòàë «Áõàãàâàä 

Ãèòó». Åìó äîëæíû áûëè äåëàòü îïåðàöèþ. Îí ñêàçàë, 

÷òî åìó íå òðåáóåòñÿ íàðêîç. Äîñòàòî÷íî, åñëè åìó â 

òå÷åíèå äåñÿòè ìèíóò ïî÷èòàþò âñëóõ «Áõàãàâàä Ãèòó». 

Ïîñëå ýòîãî óæå ìîæíî äåëàòü îïåðàöèþ. Âðà÷è òàê è 

ïîñòóïèëè. Îïåðàöèÿ ïðîøëà óñïåøíî. È òàêèõ ñëó÷àåâ 

ìîæíî ïðèâåñòè îãðîìíîå êîëè÷åñòâî. 

Âíóòðè êàæäîãî ÷åëîâåêà ñîäåðæàòñÿ òàêèå 

åñòåñòâåííûå áîëåóòîëÿþùèå ñðåäñòâà, ÷òî ñ íèìè 

íè÷òî íå ìîæåò ñðàâíèòüñÿ. Åñëè ìû ïîéìåì, â ÷åì òóò 

ñåêðåò, ñîñðåäîòî÷èì íà íåì ñâîå âíèìàíèå, òî ìû 

íèêîãäà áîëüøå íå áóäåì èñïûòûâàòü áîëè. Âíóòðè íàñ 

ñóùåñòâóþò èñòî÷íèêè ðàäîñòè. Îíè ìîãóò âûðâàòüñÿ 

íà ïîâåðõíîñòü, è òîãäà, äàæå èñïûòûâàÿ áîëü, ÷åëîâåê 

áóäåò îùóùàòü ðàäîñòü. 

ÑÈËÜÍÛÅ ÄÓÕÎÂÍÛÅ ÏÐÀÊÒÈÊÈ

Êîãäà â ðåçóëüòàòå äóõîâíûõ ïðàêòèê ìû èçìåíÿåì 

äåéñòâèå ãîðìîíîâ íà ñâîé îðãàíèçì, òî ïðèâû÷êà ê 

îïüÿíåíèþ ñàìà ñîáîé ñõîäèò íà íåò. Íàøè óøè îáû÷íî 

ñëóæàò òîìó, ÷òîáû ñëûøàòü, íî îíè òàêæå ìîãóò 

ñûãðàòü îãðîìíóþ ðîëü â èçìåíåíèè íàøèõ ïðèâû÷åê, 

ñâÿçàííûõ ñ ïüÿíñòâîì è îïüÿíåíèåì. Åñëè ìû áóäåì 

ìåäèòèðîâàòü, êîíöåíòðèðóÿñü â îáëàñòè óøåé, òî 

ïîòðåáíîñòü ê àëêîãîëþ è äðóãèì îäóðìàíèâàþùèì 

âåùåñòâàì ñàìà ñîáîé èñ÷åçíåò.  Äëÿ ýòîé öåëè 

ñóùåñòâóþò è íåêîòîðûå ëåêàðñòâà òðàäèöèîííîé 
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ìåäèöèíû, Àþðâåäû. 

ÏÀÍÀÖÅß ÎÒ ÂÑÅÕ ÏÎÐÎÊÎÂ – ÌÅÄÈÒÀÖÈß

Ïðèìåíåíèå ëåêàðñòâ ìîæåò áûòü ïîëåçíûì, íî 

âìåñòå ñ î÷åâèäíîé ïîëüçîé, ëåêàðñòâà ïðèâíîñÿò â ýòó 

ñèòóàöèþ ïîáî÷íûå ýôôåêòû, ñîçäàþò íîâûå 

ïðîáëåìû.  Ìîæíî ïðèâåñòè òàêîå ñðàâíåíèå: ñòàðèê íå 

ìîæåò ñàìîñòîÿòåëüíî ïåðåäâèãàòüñÿ – îí õîäèò ñ 

ïàëî÷êîé. Îí îïèðàåòñÿ íà ïàëêó ïî ìåðå 

íåîáõîäèìîñòè. Åñëè íåîáõîäèìîñòè íåò, ñòàðèê ïðîñòî 

äåðæèò òðîñòî÷êó â ðóêå. Òî æå ñàìîå îòíîñèòñÿ è ê 

ëå÷åíèþ. Åñëè ìåäèòàöèÿ íå ïîìîãàåò – ïðèáåãàéòå ê 

ðåöåïòàì íàðîäíîé ìåäèöèíû. Ñ ïîìîùüþ ìåäèòàöèè 

ìû ïðîáóæäàåì âíóòðåííèå èñòî÷íèêè ðàäîñòè. Ýòî 

ìîæíî ïðî÷óâñòâîâàòü òîëüêî íà ñîáñòâåííîì îïûòå, 

ïîýòîìó î íåì íåëüçÿ ðàññêàçàòü. 

ÈÑÒÎ×ÍÈÊ ÐÀÄÎÑÒÈ ÂÍÓÒÐÈ ÍÀÑ

Â îäíîì èç ñúåçäîâ ïî ïðåêøà ìåäòàöèè ïðèíèìàë 

ó÷àñòèå þíîøà èç Õàéäåðàáàäà. Øëà ìåäèòàöèÿ, â 

õîäå êîòîðîé ëþäè êîíöåíòðèðîâàëè ñâîå âíèìàíèå 

ìåæäó áðîâÿìè, ïðåäñòàâëÿÿ òàì ÿðêèé ñâåò 

âîñõîäÿùåãî ñîëíöà. Òîò ÷åëîâåê ñåë è òîæå ñòàë 

çàíèìàòüñÿ  ýòèìè ïðàêòèê àìè.   Ïðàêòèê à  

ïðîäîëæàëàñü ÷àñ. ×åðåç ÷àñ âñå âñòàëè, à òîò ìîëîäîé 

÷åëîâåê ïðîäîëæàë ñèäåòü. ß ñêàçàë: «Ïóñòü ïîêà 

ñèäèò.»Ïðîøëî åùå äâà ÷àñà, ïîòîì òðè. ×åðåç òðè ÷àñà 

åãî äîìàøíèå çàáåñïîêîèëèñü. Òîãäà ÿ ïîäîøåë ê íåìó, 

÷òî-òî ñêàçàë åìó íà óõî, è îí âûøåë èç ìåäèòàöèè. ß 
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ñïðîñèë ýòîãî þíîøó: «Ïî÷åìó òû â òå÷åíèå òðåõ ÷àñîâ 

ñèäåë íåïîäâèæíî, êàê ñòàòóÿ? Ïî÷åìó íå ïðåðâàë 

ìåäèòàöèþ?» Îí îòâåòèë:« ß îùóùàë òàêèå ïðèÿòíûå 

âèáðàöèè âî âñåì òåëå, ÷òî ó ìåíÿ íå õâàòèëî ñèëû âîëè 

ïðåðâàòü ìåäèòàöèþ.» Âîçíèêàåò âîïðîñ:«Îòêóäà 

ñòîëüêî ñ÷àñòüÿ?» Êîãäà ÷åëîâåê èñïûòûâàåò ïîäîáíûå 

îùóùåíèÿ, òî ïîíèìàåò, êàêîé ìîùíûé èñòî÷íèê 

ðàäîñòè çàêëþ÷åí âíóòðè íàñ. 

Îäíàæäû íà ñúåçä ïî ïðåêøà ìåäèòàöèè â Ëàäíóí 

ïðèåõàëî äîâîëüíî ìíîãî ëþäåé èç Áîìáåÿ. Ïî 

çàâåðøåíèè ñúåçäà, ïðè ïðîùàíèè, îäèí áðàò íà÷àë 

ðûäàòü íàâçðûä. ß ñïðîñèë: «×òî ñëó÷èëîñü? Êòî-òî 

òåáÿ îáèäåë?» Áðàò îòâåòèë:« Íè÷åãî ñòðàøíîãî íå 

ñëó÷èëîñü.  ß óåçæàþ, ïîýòîìó è ïëà÷ó.» ß ñïðîñèë: 

«Ïî÷åìó ìûñëü îá îòúåçäå òåáå íåâûíîñèìà?» Îí 

îòâåòèë: «×òî ìíå ñêàçàòü? Ìû âîçâðàùàåìñÿ â 

Áîìáåé. Ãîðîä, çàïóòàâøèéñÿ â ñåòÿõ âåëèêîé èëëþçèè, 

ìàéè. Ó ìåíÿ òàì ðîñêîøíûé äîì, âñå åñòü. Ñåé÷àñ ìíå 

øåñòüäåñÿò ëåò, è çà ñâîþ æèçíü ÿ èñïûòàë ìíîãî 

óäîâîëüñòâèé, íî íèêîãäà ÿ íå èñïûòûâàë ðàäîñòè, 

ïîäîáíîé òîé, ÷òî ÿ ïåðåæèë çà ýòè äåñÿòü äíåé. ß ïëà÷ó 

ïîòîìó, ÷òî íå çíàþ, êîãäà åùå ÿ ñìîãó èñïûòàòü ÷òî-

íèáóäü ïîäîáíîå. »

ÌÅÄÈÒÀÖÈß – ÂÀØÅ ÓÁÅÆÈÙÅ

Âîçíèêàåò âîïðîñ: ÷òî æå òàêîãî ïîëó÷èë ýòîò 

÷åëîâåê íà ñúåçäå, ÷òî ïî÷óâñòâîâàë òàêóþ íåçåìíóþ 

ðàäîñòü? Äåëî â òîì, ÷òî ìû äàæå íå îñîçíàåì, êàêèå 
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ñîêðîâèùà ðàäîñòè è áëàæåíñòâà çàêëþ÷åíû âíóòðè 

íàñ. Åñëè ÷åëîâåê èñïûòàë ýòî áëàæåíñòâî, òî åãî 

çàâèñèìîñòü îò àëêîãîëÿ è íàðêîòèêîâ ïðîïàäàåò 

åñòåñòâåííûì îáðàçîì. ×åëîâåê ïåðåñòàåò äàæå 

äóìàòü îá ýòîì. 

Ìåäèòàöèÿ – ýòî ñïîñîá èçáàâèòüñÿ îò 

àëêîãîëüíîé è íàðêîòè÷åñêîé çàâèñèìîñòè. Îïüÿíåíèå 

èçáàâëÿåò íàñ îò çàáîò è ñòðàäàíèé, íî åãî ïîñëåäñòâèÿ 

ñàìûå ïå÷àëüíûå. Òÿæåëûå áîëåçíè, ïðîáëåìû ñ 

áëèçêèìè – âñå ýòî ñëèøêîì äîðîãàÿ öåíà, êîòîðóþ 

ïðèõîäèòñÿ ïëàòèòü òåì, êòî ëþáèò îäóðìàíèâàòü ñâîé 

ìîçã. À ìåäèòàöèÿ äàðèò íàì òîëüêî ðàäîñòü. Åñëè 

÷åëîâåê ïðèáåãíåò ê ïîìîùè ìåäèòàöèè, òî åìó íèêîãäà 

íå ïðèäåòñÿ ïðèáåãàòü ê ïîìîùè àëêîãîëÿ, íàðêîòèêîâ è 

êóðåíèÿ.
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Èñòèííàÿ ðåëèãèÿ – òà ðåëèãèÿ, êîòîðàÿ ñïîñîáíà 

ðàçðåøèòü íàñóùíûå ïðîáëåìû ñîâðåìåííîñòè è 

ïðîáëåìû â æèçíè êàæäîãî îòäåëüíîãî ÷åëîâåêà. 

Èñòèíà îáëàäàåò âåëèêîé ñèëîé ðàçðåøàòü ïðîáëåìû è 

óñòðàíÿòü ïðåïÿòñòâèÿ. Ëîæü íà ýòî íå ñïîñîáíà. Îíà 

ìîæåò ñîçäàòü âèäèìîñòü ðåøåííîé ïðîáëåìû, íî 

ïîòîì ýòà ïðîáëåìà âîçíèêàåò âíîâü è òîëüêî 

óñóãóáëÿåòñÿ. Âûñøàÿ ðåëèãèÿ – ñëóæåíèå èñòèíå.

Îäíà èç ãëàâíûõ ïðîáëåì ñîâðåìåííîãî îáùåñòâà 

– íàïðÿæåíèå. Ó÷åíûå ïîñòîÿííî áüþòñÿ íàä ðåøåíèåì 

ýòîé ïðîáëåìû, ñîçäàþò íîâûå ëåêàðñòâà. Ïîñëå ýòèõ 

ëåêàðñòâ ÷åëîâåê íåêîòîðîå âðåìÿ ÷óâñòâóåò ñåáÿ 

ñâîáîäíûì îò íàïðÿæåíèÿ, íî êàê òîëüêî çàêàí÷èâàåòñÿ 

äåéñòâèå ëåêàðñòâà, ñòðåññ è íàïðÿæåíèå ñíîâà 

âîçâðàùàþòñÿ. Â òàêîé ñèòóàöèè ÷åëîâåê íà÷èíàåò 

çàâèñåòü îò ëåêàðñòâ. Âîçíèêàåò ïîðî÷íûé êðóã.  Ó 

äóõîâíîñòè òîæå åñòü ñïîñîáû èçáàâèòü ÷åëîâåêà îò 

íàïðÿæåíèÿ. Ñ íèìè ñëåäóåò îçíàêîìèòüñÿ. 

ÏÐÈ×ÈÍÀ ÍÀÏÐßÆÅÍÈß

Ìîçã ÷åëîâåêà ñîñòîèò èç ðàçíûõ îòäåëîâ. Êàæäûé 

îòäåë îòâå÷àåò çà ÷òî-òî îäíî è ñâÿçàí ñ äðóãèìè 

îòäåëàìè. Îäèí èç îòäåëîâ îòâåòñòâåíåí çà 

âîçíèêíîâåíèå íàïðÿæåíèÿ. Ïîêà ìû íå èçìåíèì ýòîò 

îòäåë ìîçãà, òî íè÷åãî íå ñìîæåì ïîäåëàòü ñ 

íàïðÿæåíèåì. Ìû äîëæíû îáíàðóæèòü ýòîò îòäåë 

ãîëîâíîãî ìîçãà è ñ ïîìîùüþ ìåäèòàöèè ïðåîáðàçîâàòü 

åãî ðàáîòó òàê, ÷òîáû íå âîçíèêàëî íàïðÿæåíèå, à åñëè 

áû è âîçíèêàëî, òî íåíàäîëãî.

Chapter 17
ÌÅÄÈÒÀÖÈß È ÍÀÏÐßÆÅÍÈÅ 
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Í å î á õ î ä è ì î  â ê ë þ ÷ è ò ü  ì å ä è ò à ö è þ  â  

îáðàçîâàòåëüíûé ïðîöåññ, êîòîðûé ñåé÷àñ âîâñå íå 

íàïðàâëåí íà òî, ÷òîáû èçáàâèòü ÷åëîâåêà îò ñòðåññà. 

Ñîâðåìåííàÿ ñèñòåìà îáó÷åíèÿ ó÷èò ÷åëîâåêà 

ëîãè÷åñêè è ðàöèîíàëüíî ìûñëèòü, íî íå äåëàåò íè÷åãî, 

÷òîáû äàëüíåéøàÿ æèçíü ÷åëîâåêà áûëà ñâîáîäíîé îò 

íàïðÿæåíèÿ.

Ïî÷åìó âîçíèêàåò íàïðÿæåíèå? Ê íàïðÿæåíèþ 

ïðèâîäèò ïîÿâëåíèå êàêîé-íèáóäü ìûñëè èëè ÷óâñòâà. 

Ôèçè÷åñêîå íàïðÿæåíèå âîçíèêàåò â ðåçóëüòàòå 

ôèçè÷åñêîãî òðóäà. Åñëè âû îòäîõíåòå, òî îíî èñ÷åçíåò. 

Íî ãîðàçäî ñëîæíåå èçáàâèòüñÿ îò ìåíòàëüíîãî 

íàïðÿæåíèÿ, è åùå ñëîæíåå – èçáàâèòüñÿ îò 

ýìîöèîíàëüíîãî íàïðÿæåíèÿ. Äëÿ òîãî, ÷òîáû 

èçáàâèòüñÿ îò ýòèõ âèäîâ íàïðÿæåíèÿ, íåîáõîäèìî 

çàíÿòüñÿ ïðåîáðàçîâàíèåì ìîçãà. Â ýòîì ñìûñëå 

äóõîâíûå ïðàêòèêè î÷åíü ïîëåçíû. Çäåñü î÷åíü âàæíî 

òàêîå ïîíÿòèå, êàê ðàâíîå îòíîøåíèå êî âñåì è êî 

âñåìó. Ñîâðåìåííàÿ ïîëèòèêà òàêæå ÷àñòî ïðèáåãàåò ê 

ïðèíöèïó ðàâåíñòâà, íî ïåðâîíà÷àëüíî ýòîò ïðèíöèï 

áûë èçîáðåòåí èìåííî â ñôåðå äóõîâíîñòè. Ýòî çíà÷èò, 

÷òî ïðè ëþáûõ óñëîâèÿõ: â õîëîä, æàðó, ïðè 

áëàãîïðèÿòíûõ è íåáëàãîïðèÿòíûõ óñëîâèÿõ, ÷åëîâåê 

äîëæåí îñòàâàòüñÿ ðàâíûì îáðàçîì ñïîêîéíûì è 

äîáðîæåëàòåëüíûì. Êî âñåìó îòíîñèòüñÿ ðîâíî. Ëþäè, 

êîòîðûå äàæå â òå÷åíèå íåäîëãîãî âðåìåíè íå ìîãóò 

ïåðåíîñèòü æàðó èëè õîëîä, - ýòî ñëàáûå ëþäè, è ëþáàÿ 

ïåðåìåíà ïîãîäû ìîæåò âûçâàòü ó íèõ ðàçëè÷íûå 

çàáîëåâàíèÿ. Íåîáõîäèìî ó÷èòüñÿ òåðïåíèþ, 

ðàçâèâàòü ñâîé èììóíèòåò.
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ÁËÀÃÎÏÐÈßÒÍÛÅ È ÍÅÁËÀÃÎÏÐÈßÒÍÛÅ 

ÎÁÑÒÎßÒÅËÜÑÒÂÀ

Áëàãîïðèÿòíûå îáñòîÿòåëüñòâà-ýòî âûãîäà, 

æèçíü, ðàäîñòü, ïîõâàëà è óâàæåíèå. Åñëè ÷åëîâåêà 

ïîõâàëèòü è ïîæåëàòü åìó äîëãèõ ëåò æèçíè, ÷åëîâåê 

ïðîñòî ðàñöâåòåò îò ðàäîñòè.

Íåáëàãîïðèÿòíûå îáñòîÿòåëüñòâà ýòî: óáûòîê, 

ñìåðòü, ïîðèöàíèå è îñêîðáëåíèå. 

Ñîñòîÿíèå äóõîâíîñòè – ýòî êîãäà ÷åëîâåê 

îäèíàê îâî  ñïîê îéíî  âîñïðèíèìàåò  ëþáûå 

îáñòîÿòåëüñòâà. Ìàëî êòî äåéñòâèòåëüíî òàê ïîñòóïàåò. 

Îäèí áðàò ñêàçàë ìíå: «ß ïîñòîÿííî â íàïðÿæåíèè. ß 

ñïðîñèë » Ïî÷åìó? Îí îòâåòèë, ÷òî åãî áèçíåñ íå 

ïðèíîñèò äîõîäà, îäíè óáûòêè. Ïðàâèëüíî – óáûòîê 

ïðè÷èíà âîçíèêíîâåíèÿ íàïðÿæåíèÿ. Íî âû äóìàåòå, 

÷òî ïðè áëàãîïðèÿòíûõ îáñòîÿòåëüñòâàõ íå âîçíèêàåò 

íàïðÿæåíèÿ? Åñëè ÷åëîâåê âäðóã âíåçàïíî ðàçáîãàòåë, 

îí òîæå ïîëîí íàïðÿæåíèÿ. Îí áåñïîêîèòñÿ, êàê 

ñîõðàíèòü ñâîå áîãàòñòâî, êàê óáåðå÷üñÿ îò íàëîãîâîé 

ñëóæáû, îò âîðîâ. Òàê ÷òî, â îáåèõ ñèòóàöèÿõ âîçíèêàåò 

íàïðÿæåíèå. Åñëè ó ÷åëîâåêà íåò ðàññóäèòåëüíîñòè, òî 

îí è ïðè áëàãîïðèÿòíûõ è ïðè íåáëàãîïðèÿòíûõ 

îáñòîÿòåëüñòâàõ áóäåò ïîäâåðæåí ñòðåññó.

ÍÅÎÁÕÎÄÈÌÀ ÐÀÑÑÓÄÈÒÅËÜÍÎÑÒÜ

Ó îäíîãî ÷åëîâåêà äîìà áûëà è êîøêà, è ñîáàêà. 

Êîøêà ÷àñòî ìÿóêàëà è íå äàâàëà õîçÿèíó ñïàòü. Â 

êîíöå êîíöîâ, îí ðàçîçëèëñÿ è íà÷àë áèòü êîøêó, 

ïðèãîâàðèâàÿ: «×òî òû âñå âðåìÿ ìÿóêàåøü?» Ñîáàêà 

óâèäåëà, ÷òî êîøêó áüþò èç-çà òîãî, ÷òî îíà ïîäàåò ãîëîñ 
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è ðåøèëà, ÷òî òåïåðü ñîâñåì ìîë÷àòü. Íî÷üþ â äîì 

çàáðàëèñü âîðû è îáîêðàëè åãî. Óòðîì õîçÿèí 

íàáðîñèëñÿ íà ñîáàêó ñ ïàëêîé:« Çà÷åì ÿ äåðæó ñîáàêó? 

Çà÷åì ñòîëüêî òåáÿ êîðìèë? »

Êîøêó èçáèëè çà òî, ÷òî îíà ñëèøêîì ìíîãî 

ìÿóêàëà, à ñîáàêó çà òî, ÷òî îíà ìîë÷àëà. Âîçíèêàåò 

âîïðîñ: «×òî õîðîøî – ìîë÷àòü èëè ãîâîðèòü? » 

Íåîáõîäèìà ðàññóäèòåëüíîñòü. Èíîãäà ñëåäóåò ÷òî-òî 

ñêàçàòü, à èíîãäà ëó÷øå ïðîìîë÷àòü. Åñëè ÷åëîâåê 

ïîñòóïàåò áåçäóìíî, òî âîçíèêàþò ïðîáëåìû. Ïîýòîìó 

íåîáõîäèìî ïîäóìàòü, ÷òî ëó÷øå – âûãîäà èëè óáûòîê? 

Ìû íå ìîæåì îäíîçíà÷íî ñêàçàòü, ÷òî âûãîäà – ýòî 

âñåãäà õîðîøî, à óáûòîê – âñåãäà ïëîõî. Èíîãäà 

êðèçèñíûå ñèòóàöèè ïîäòàëêèâàþò ÷åëîâåêà âïåðåä, 

ñòàíîâÿòñÿ ïðè÷èíîé åãî äàëüíåéøåãî óñïåõà.

ÂÛÃÎÄÀ È ÓÁÛÒÎÊ

Îáå ñèòóàöèè ìîãóò ñòàòü ïðè÷èíîé ñòðåññà èëè 

ïðè÷èíîé ñïîêîéñòâèÿ. Áîãèíÿ áîãàòñòâà è óñïåõà, 

Ëàêøìè, íèêîãäà íå ïðèâÿçûâàåòñÿ íè ê êîìó íàâå÷íî. 

Âñå ëþáÿò åå, íî îíà íè â êîì íå íóæäàåòñÿ. Îíà òî 

ïðèõîäèò, òî óõîäèò. Êîãäà ÷åëîâåê îñîçíàåò 

íåïîñòîÿíñòâî óäà÷è, òî ïðè ëþáûõ îáñòîÿòåëüñòâàõ îí 

áóäåò îñòàâàòüñÿ ñïîêîéíûì. Åñëè ÷åëîâåê ïîíèìàåò, 

÷òî íè÷òî â ýòîì ìèðå íå ïðèíàäëåæèò åìó, ÷òî âñå íà 

ñâåòå âðåìåííî, òî î ÷åì åìó áåñïîêîèòüñÿ? Âû ñåé÷àñ 

ñèäèòå â ýòîì çàëå. Ýòî âðåìåííîå ñîñòîÿíèå. Íå 

áóäåòå æå âû ñèäåòü çäåñü âå÷íî? ×åðåç ÷àñ âû 

âñòàíåòå è óéäåòå. Åñëè ÷åëîâåê ïðèíèìàåò âðåìåííûå 

ÿâëåíèÿ çà ïîñòîÿííûå, òî ýòî î÷åíü áîëüøàÿ ãëóïîñòü.  
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Íåîáõîäèìî ïðèó÷èòü ñåáÿ ê òîìó, ÷òî âñå ÿâëåíèÿ â 

íàøåì ìèðå – âðåìåííûå, òîãäà áîëü îò ïîòåðè ÷åãî-

ëèáî íå áóäåò ñòîëü ñèëüíîé.

Â ýòîì ñìûñëå ìû ñ÷èòàåì ñâÿòûõ è îòøåëüíèêîâ 

îáðàçöîì äëÿ ïîäðàæàíèÿ. Ïî÷åìó? Ïðèâåäåì ïðîñòîé 

ïðèìåð. Îòøåëüíèê îòïðàâèëñÿ ñîáèðàòü ïîäàÿíèå, íî 

íèêòî íè÷åãî åìó íå äàë. Â òàêîé ñèòóàöèè 

åñòåñòâåííûì áûëî áû ðàññòðîèòüñÿ, âåäü îòøåëüíèê 

îñòàíåòñÿ ãîëîäíûì. Íî îòøåëüíèê íå ðàññòðàèâàåòñÿ, 

ïîòîìó ÷òî îí ìûñëèò ïî-äðóãîìó. Îí äóìàåò: åäà – ýòî 

õîðîøåå çàíÿòèå, íî ïîñò òîæå íåîáõîäèì. Ðàç ñåãîäíÿ 

íèêòî íè÷åãî ìíå íå ïîäàë, òî áóäó ïîñòèòüñÿ. 

Ïðåêðàñíî! Êàê ìîæåò âîçíèêíóòü íàïðÿæåíèå ó 

÷åëîâåêà, êîòîðûé ìûñëèò ïîäîáíûì îáðàçîì?

ÐÀÄÎÑÒÜ È ÃÎÐÅ

È ðàäîñòü è ãîðå ìîãóò ñòàòü ïðè÷èíîé ñòðåññà. 

Äàæå îò ðàäîñòè, óäîáñòâ è ñïîêîéíîé æèçíè ÷åëîâåê 

óñòàåò. Òîò, êòî æèâåò âî äâîðöå, ÷àñòî äóìàåò: ïî÷åìó 

áû íè îòïðàâèòüñÿ â ëåñ? À âñå ïîòîìó, ÷òî ÷åëîâåê íå 

íàõîäèò ñ÷àñòüÿ, êîãäà êàæäûé äåíü â åãî æèçíè âñå 

îäíî è òî æå. ×åëîâåêó íåîáõîäèìî ðàçíîîáðàçèå. 

Ìíîãèå öàðè è èìïåðàòîðû áðîñàëè ñâîè öàðñòâà è 

óõîäèëè â ëåñ, óñòàâ îò ïðåæíåé æèçíè. Ïðåñûùåíèå 

ïîðîæäàåò îòâðàùåíèå. Ïðàâèòåëè ïîëó÷èëè ñòîëüêî 

óäîâîëüñòâèé, íî íå íàøëè ñïîêîéñòâèÿ. Åñëè áû 

óäîâîëüñòâèå íå ñòàíîâèëîñü ïðè÷èíîé ñòðåññà, òî 

íèêàêîé ïðàâèòåëü íèêîãäà íå áðîñèë áû ñâîå öàðñòâî è 

íå óøåë áû â ëåñ, íå ñòàë áû îòøåëüíèêîì. Ãîðå è 

íåâçãîäû òîæå ÿâëÿþòñÿ ïðè÷èíîé ñòðåññà. Åñëè 
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ïðîèñõîäèò äàæå ìàëåíüêàÿ íåïðèÿòíîñòü, ÷åëîâåê 

íà÷èíàåò òðåâîæèòüñÿ.

ÆÈÇÍÜ È ÑÌÅÐÒÜ

Âîïðîñû æèçíè è ñìåðòè òîæå ÿâëÿþòñÿ ïðè÷èíîé 

ïåðåæèâàíèé. Åñëè êòî-òî æèâåò î÷åíü äîëãî, òî 

ãîâîðèò, ÷òî óñòàë îò æèçíè è áîëüøå æèòü íå õî÷åò. 

Îäíà ñòàðóøêà óñòàëà æèòü, è êàæäûé äåíü ãîâîðèëà:« 

êàæåòñÿ, ïðî ìåíÿ òàì çàáûëè – âñå íå çîâóò.» Îäíàæäû 

èç åå õèæèíû âûïîëçëà ÷åðíàÿ çìåÿ. Ñòàðóøêà 

è ñ ò î ø í î  ç à â î ï è ë à  è  ï å ð å ï îë î ø è ë à  â ñ þ  

äåðåâíþ:«Çìåÿ! Çìåÿ! Ëîâèòå åå! » Ëþäè ñêàçàëè:« 

Ìàòóøêà! Òû æå êàæäûé äåíü æàëóåøüñÿ, ÷òî î òåáå 

çàáûëè è íå ïðèñûëàþò ïðèãëàøåíèÿ íà òîò ñâåò. Âîò 

ñåãîäíÿ çà òîáîé ïðèøëà çìåÿ, ÷òî æå òû êðè÷èøü? » 

Òîãäà ñòàðóøêà ñêàçàëà:« ß íå äóìàëà, ÷òî óìèðàòü òàê 

òðóäíî! »

È æèçíü, è ñìåðòü ÿâëÿþòñÿ ïðè÷èíîé 

ïåðåæèâàíèé ÷åëîâåêà, íî åñëè ÷åëîâåê ïðåîáðàçîâàë 

ñâîé óì â ïðàâèëüíîì íàïðàâëåíèè, òî ýòè ïðîáëåìû íå 

çàòðîíóò ñïîêîéñòâèÿ åãî äóõà. 

ÏÎÕÂÀËÀ È ÏÎÐÈÖÀÍÈÅ

Ïîõâàëà è ïîðèöàíèå òàêæå ÿâëÿþòñÿ ïðè÷èíîé 

ñòðàäàíèé. Åñëè ÷åëîâåêà ïîñòîÿííî õâàëÿò, òî îí 

óñòàåò îò ýòîãî. Åñëè ÷åëîâåêà ðóãàþò, òî îí òîò÷àñ 

ïîääàåòñÿ ãíåâó. Åñëè ÷åëîâåê ïðåîáðàçîâàë ñâîé óì â 

ïðàâèëüíîì íàïðàâëåíèè, òî åãî íå ñìîæåò çàòðîíóòü 

íè ïîõâàëà, íè ïîðèöàíèå.

Ãóðóäåâ òàê ãîâîðèò ïî ýòîìó ïîâîäó:«ß â ñâîåé 
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æèçíè íàñëóøàëñÿ â ñâîé àäðåñ äîñòàòî÷íî è õâàëû, è 

õóëû. Áåç ýòîãî â æèçíè íå áûëî áû áàëàíñà. Ïîõâàëà 

äåëàåò ÷åëîâåêà òùåñëàâíûì è ýãîèñòè÷íûì, êðèòèêà 

ïðèâîäèò ê îùóùåíèþ ñîáñòâåííîé íåïîëíîöåííîñòè. 

Îò ýòèõ äâóõ êðàéíîñòåé ìîæåò óáåðå÷üñÿ òîò, êòî 

ïðàâèëüíî ïðåîáðàçîâàë ñâîé óì.» 

ÏÎÇÎÐ È ÑËÀÂÀ

È ñëàâà, è ïîçîð – äîñòàòî÷íî ñëîæíûå ñèòóàöèè. 

Èçâåñòíûé ÷åëîâåê ïîëíîñòüþ ìåíÿåòñÿ. Ìåíÿåòñÿ åãî 

ãîëîñ, ïîõîäêà, âíåøíîñòü. Åñëè ÷åëîâåê ïðåîáðàçîâàë 

ñâîé óì, òî â îáåèõ ñèòóàöèÿõ îí áóäåò âåñòè ñåáÿ 

îäèíàêîâî. Îí ïîíèìàåò, ÷òî â äóõîâíîì ìèðå íå 

ñóùåñòâóåò íè ïîçîðà, íè ñëàâû. Âñå ýòî – èëëþçèÿ, íàä 

êîòîðîé îí ñóìåë ïîäíÿòüñÿ.

Îäèí ïðîñâåòëåííûé ôèëîñîô îáëàäàë áîëüøîé 

äóõîâíîé ñèëîé. Îí ãîâîðèë òàêèå âåùè- ÷òî ëþäè íå 

ìîãëè åãî ïîíÿòü. Îíè ÷àñòî ðóãàëè è ïîðèöàëè åãî, ÷òî 

íåóäèâèòåëüíî. Ëþäè íå õîòÿò ïèòü èç ÷àøè  íàïèòîê 

áåññìåðòèÿ, ïðåäïî÷èòàÿ åìó ÷àøó ñ ÿäîì. À÷àðüþ 

Áõèêøó òîæå ìíîãèå íå ïîíèìàëè. Åìó ïðèøëîñü 

ïðîéòè ÷åðåç ìíîãèå òðóäíîñòè è âûñëóøàòü ìíîæåñòâî 

óïðåêîâ. Ìàëî òàêèõ ëþäåé, êîìó áû äîâåëîñü ïîëó÷èòü 

ñòîëüêî êðèòèêè â ñâîé àäðåñ, êàê À÷àðüå Áõèêøó, íî ýòà 

êðèòèêà åãî ñîâåðøåííî íå çàòðîíóëà. Îäèí ÷åëîâåê 

ñïðîñèë åãî:«Ãîñïîäèí! Âàñ òàê ìíîãî ïîðèöàþò, 

íåóæåëè âû íå èñïûòûâàåòå íè ãíåâà, íè äîñàäû?»  Íà 

÷òî îí ñïîêîéíî îòâåòèë:« Áðàò! Â òîò ìîìåíò, êîãäà êòî-

òî êðèòèêóåò ìåíÿ, ÿ íàõîæóñü íàñòîëüêî âûøå ýòîé 

êðèòèêè, ÷òî îíà íå ìîæåò ìåíÿ êîñíóòüñÿ.»
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×åëîâåê äîëæåí ïîäíÿòüñÿ âûøå êðèòèêè è âûøå 

ïîõâàë. Òîãäà îí íå áóäåò èñïûòûâàòü íè ÷óâñòâà 

ï ð å â î ñ õ î ä ñ ò â à ,  í è  ÷ ó â ñ ò â à  ñ î á ñ ò â å í í î é  

íåïîëíîöåííîñòè. Ïîäíÿòüñÿ íàä îáñòîÿòåëüñòâàìè – 

çíà÷èò, îäèíàêîâî ñïîêîéíî îòíîñèòüñÿ ê ëþáîé 

ñèòóàöèè.

Âîò îñíîâíûå ïÿòü ýëåìåíòîâ, êîòîðûå 

çàñòàâëÿþò ÷åëîâåêà ïåðåæèâàòü è ìó÷èòüñÿ. 

Áëàãîïðèÿòíûå è íåáëàãîïðèÿòíûå îáñòîÿòåëüñòâà. 

Âñå îáùåñòâî â öåëîì ñòðàäàåò èç-çà ýòîãî. Ìû äîëæíû 

èçìåíèòü ñâîþ òî÷êó çðåíèÿ ïî îòíîøåíèþ ê ýòèì 

îáñòîÿòåëüñòâàì, òîãäà ìû è óâèäèì ïóòü ê ðàçðåøåíèþ 

ýòèõ ïðîáëåì. 

ÐÀÇÐÓØÅÍÈÅ ÈËËÞÇÈÉ

Ñóòü äóõîâíûõ ïðàêòèê â òîì, ÷òîáû ïîçíàòü 

èñòèíó. Íî äëÿ ýòîãî íàì íàäî ïåðåìåñòèòü ñâîå 

âíèìàíèå ñ âíåøíåãî ìèðà è îáðàòèòüñÿ âíóòðü ñåáÿ.  

Èíà÷å ÷åëîâåê áóäåò ïðåáûâàòü â âå÷íûõ èëëþçèÿõ. 

Áûëî ïÿòåðî äðóçåé, êîòîðûå ñ÷èòàëè ñâîþ 

äðóæáó ïî-íàñòîÿùåìó íåðóøèìîé è ëèøåííîé 

ýãîèçìà. Îäíàæäû áûë ïðàçäíèê, è êòî-òî ïðåäëîæèë 

ïðèãîòîâèòü ñëàäêóþ êàøó. Îäèí ñêàçàë:«ß ïðèíåñó 

ðèñ.» Äðóãîé ñêàçàë:« ß ïðèíåñó ìîëîêî,» òðåòèé 

ñêàçàë:«ß ïðèíåñó ñàõàð.» ×åòâåðòûé ñêàçàë:«ß 

ïðèíåñó ïå÷ü è òîïëèâî.» À ïÿòûé äðóã ìîë÷àë. Âñå 

ñòàëè åãî ñïðàøèâàòü:«À òû ÷òî ïðèíåñåøü?» Òîò 

îòâåòèë:«ß ïðèâåäó ñâîèõ áðàòüåâ è ñåñòåð îòâåäàòü 

óãîùåíèå.» Òóò è ðàçáèëàñü èëëþçèÿ èõ áåñêîðûñòíîé 

äðóæáû. Âñå ñêàçàëè: «Kàêîé ýãîèñòè÷íûé ÷åëîâåê!»
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Êîãäà ÷åëîâåê íà÷èíàåò çàíèìàòüñÿ äóõîâíûìè 

ïðàêòèêàìè, ýòî ïðèâîäèò ê ðàçðóøåíèþ åãî èëëþçèé. 

Íàïðèìåð, ÷åëîâåê äóìàåò, ÷òî ïîëó÷àåò ðàäîñòü îò 

âêóñíîé ïèùè ñ áîëüøèì êîëè÷åñòâîì ñïåöèé. Êîãäà îí 

ïðèåçæàåò íà ñúåçä, òî ïîíèìàåò, ÷òî áûë íåïðàâ. 

×åëîâåê çàãëÿäûâàåò âíóòðü ñåáÿ è óäèâëÿåòñÿ: Áîæå 

ìîé! Âîò ãäå èñòèííàÿ ðàäîñòü! Ìîæíî ñïðîñèòü, ÷òî 

ïîëó÷èë ÷åëîâåê âî âðåìÿ ìåäèòàöèè? Ïðÿíóþ èëè 

ñëàäêóþ ïèùó? Íåò. Îòêóäà æå îùóùåíèå ðàäîñòè? Ýòî 

íå ðàäîñòü, ïîëó÷åííàÿ èçâíå, ýòî – ðàäîñòü 

ïðèøåäøàÿ èçíóòðè. 

Ìåäèòàöèÿ – ýòî ñïîñîá èçáàâèòüñÿ îò èëëþçèé è 

ïðèáëèçèòüñÿ ê èñòèíå. ×åëîâåê, êîòîðûé íè÷åãî íå 

çíàåò î ñâîåì âíóòðåííåì ìèðå, íå ìîæåò æèòü 

ñ÷àñòëèâî.  Âåäü äëÿ æèçíåííîé áîðüáû íåîáõîäèìà 

ëè÷íàÿ ñèëà. À îíà âíóòðè íàñ. Îíà ïðîÿâëÿåòñÿ è â òîì, 

÷òîáû êî âñåìó, êî âñåì îáñòîÿòåëüñòâàì æèçíè, 

îòíîñèòüñÿ ðîâíî è ñïîêîéíî. Â ðåçóëüòàòå, èç æèçíè 

óéäåò íàïðÿæåíèå è ñòðåññ. Ñîãëàñåí, ÷òî íåëüçÿ ðàçîì 

ðàçîðâàòü ïîðî÷íûé êðóã ñòðàäàíèé, ïîòîìó ÷òî 

íåêîòîðûå îòäåëû íàøåãî ìîçãà ÷åðåñ÷óð ðàçâèòû â 

óùåðá äðóãèì, è ìû ïðèâûêëè äóìàòü ïî-ñòàðîìó. Âåäü 

åñòåñòâåííî ðàäîâàòüñÿ, êîãäà ìû ÷òî-òî ïîëó÷èëè. 

Åñòåñòâåííî õâàëèòü ÷åëîâåêà, îò êîòîðîãî ìû õîòèì 

÷åãî-ëèáî äîáèòüñÿ. Ýòî – âñåîáùàÿ ïðàêòèêà, è òîëüêî 

íåáîëüøîå êîëè÷åñòâî ëþäåé íå ïðèäåðæèâàåòñÿ ýòîé 

ïðàêòèêè. 

ÎÒÊÓÄÀ ÈÑÕÎÄßÒ ÝÒÈ ÇÂÓÊÈ?

Íàñòàâíèêà âåëèêîãî Øèâàäæè, ãóðó Ðàìäàñà, 

èçáèë îäèí êðåñòüÿíèí. Øèâàäæè óçíàë îá ýòîì, è 
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êðåñòüÿíèí èñïóãàëñÿ. Ïîäóìàë:«Tåïåðü ìåíÿ òî÷íî 

ïîâåñÿò!» Íî Ðàìäàñ ñêàçàë:« Øèâàäæè, ó òåáÿ íåò 

ïðàâà íàêàçûâàòü ýòîãî êðåñòüÿíèíà. Îí èçáèë ìåíÿ, è ÿ 

ñàì íàêàæó åãî. Øèâàäæè ñîãëàñèëñÿ.» Ðàìäàñ 

ñêàçàë:« Øèâàäæè! Ïîæàëóé ýòîìó êðåñòüÿíèíó ïÿòü 

áèãõîâ çåìëè!» Âñå óäèâèëèñü:« ×òî ýòî çà íàêàçàíèå?» 

Ðàìäàñ îòâåòèë: «Ýòîò áåäíÿãà ïîêîëîòèë ìåíÿ èç-çà 

îäíîãî ïîáåãà ñàõàðíîãî òðîñòíèêà, êîòîðûé ÿ ñîðâàë. 

Ïóñòü òåïåðü ó íåãî áóäåò ñâîÿ çåìëÿ, ÷òîáû îí 

ðàçáîãàòåë è áîëüøå íèêîãî íå áèë.»

Îòêóäà ìîæåò ïîÿâèòüñÿ òàêîé ãîëîñ, òàêèå ñëîâà? 

Òîëüêî òîò ÷åëîâåê, ÷òî ñóìåë âîñïèòàòü ñâîé ðàçóì, 

ñïîñîáåí íàçíà÷èòü äðóãîìó ïîäîáíîå íàêàçàíèå. Ìû 

äîëæíû âñåãäà ïîìíèòü, ÷òî öåëü äóõîâíûõ ïðàêòèê 

çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òîáû íå èñïûòûâàòü ñòðàäàíèé è 

îòíîñèòüñÿ êî âñåì îáñòîÿòåëüñòâàì íàøåé æèçíè ñ 

ðàâíûì ñïîêîéñòâèåì. 
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Ñîöèàëüíîå ðàâåíñòâî – ýòî òàêîé âîïðîñ, 

êîòîðûé íå ìîæåò ðåøèòü îäèí, îòäåëüíî âçÿòûé 

÷åëîâåê. Â ñîâðåìåííîì îáùåñòâå òàê ìíîãî 

íåðàâåíñòâà! Íåêîòîðûå âèäû íåðàâåíñòâà ìîãóò 

ïðåäîïðåäåëÿòüñÿ îò ïðèðîäû, íî â îñòàëüíîì, îíè 

èìåþò â ñâîåé îñíîâå îáùåñòâåííûå ïðåäðàññóäêè è 

óñëîâíîñòè. Âîçüìåì, ê ïðèìåðó, êàñòîâóþ ñèñòåìó. 

Îäèí ÷åëîâåê ïðèíàäëåæèò ê âûñîêîé êàñòå, äðóãîé – ê 

íèçêîé. Îäèí àâòîìàòè÷åñêè îêàçûâàåòñÿ âûøå äðóãîãî 

íà ñîöèàëüíîé ëåñòíèöå. Åñòü åùå è íåïðèêàñàåìûå. 

×üÿ-òî êîæà ñâåòëàÿ, à ÷üÿ-òî – òåìíàÿ. Ñâåòëîêîæåãî 

÷åëîâåêà âñå óâàæàþò, à òåìíîêîæåãî – íåò.

ÑÎÌÍÈÒÅËÜÍÎÅ ÍÅÐÀÂÅÍÑÒÂÎ

Âñå âèäû íåðàâåíñòâà: áóäü òî ïî êàñòå, âàðíå èëè 

ïîëîâîé ïðèíàäëåæíîñòè, ïðèîáðåëè â íàøå âðåìÿ 

ñîìíèòåëüíûé îòòåíîê. Ñîâðåìåííûå ëþäè óæå íå 

ñîãëàñíû ñ ñóùåñòâîâàíèåì ïîäîáíîãî íåðàâåíñòâà, íî 

îíî  âñå  ðàâíî  ñóùåñòâóåò.  Ýòè  ðàçëè÷èÿ  

ñôîðìèðîâàëèñü åùå â äðåâíîñòè. Íî êàê íåëåãêî 

ïðîòèâîñòîÿòü ÷åëîâå÷åñêîìó ýãîèçìó! Åñëè ÷åëîâåê 

îäíàæäû âîçâûñèëñÿ íàä äðóãèìè, åìó íåëåãêî áóäåò 

âåðíóòüñÿ â ñâîå ïðåæíåå ïîëîæåíèå. Â ýòîì ñëó÷àå 

ýãîèçì ïðåïÿòñòâóåò ðàçâèòèþ. Òàêîé ÷åëîâåê äóìàåò: 

«Kàê ýòî ìîæåò áûòü, ÷òîáû ÿ, ÷åëîâåê èç âûñøåé êàñòû 

ñèäåë ðÿäîì è áåñåäîâàë ñ ïðåäñòàâèòåëåì íèçøåé 

êàñòû? Òîãäà  ÿ îïóùóñü äî åãî óðîâíÿ.» Èìåííî 

ïîýòîìó óæå íà íà÷àëüíîì ýòàïå ðàâåíñòâî 

Chapter 18
ÌÅÄÈÒÀÖÈß È ÑÎÖÈÀËÜÍÎÅ

ÐÀÂÅÍÑÒÂÎ
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ïîäàâëÿåòñÿ íà êîðíþ. Ïîýòîìó â ìèðå íå 

ïðåêðàùàåòñÿ áîðüáà.

Áîðüáà áûâàåò ðàçíûõ âèäîâ. Áûâàåò ëè÷íàÿ 

âðàæäà, à áûâàåò áîðüáà â îáùåñòâå. Â íàøè äíè 

ïîÿâèëñÿ íîâûé âèä ïðîòèâîñòîÿíèÿ – ïðîòèâîñòîÿíèå 

ìåæäó ðàçëè÷íûìè ñîöèàëüíûìè ñëîÿìè. Ýòî òà 

áîðüáà, ÷òî èäåò ìåæäó õîçÿèíîì ôàáðèêè è ðàáî÷èìè, 

ìåæäó óãíåòàòåëÿìè è óãíåòåííûìè. Èìåííî ïîýòîìó 

Ìàðêñ ñêàçàë, ÷òî êëàññîâàÿ áîðüáà íåèçáåæíà. 

Èìåííî êëàññîâàÿ áîðüáà ìîæåò îäíàæäû ïðèâåñòè ê 

óíè÷òîæåíèþ êëàññà ýêñïëóàòàòîðîâ è ïðèâåäåò 

óãíåòåííûõ ê âëàñòè. 

Âîçìîæíà âðàæäà è èç-çà ðàçëè÷íûõ îáû÷àåâ è 

òðàäèöèé. Åñëè âçãëÿäû ëþäåé íå ñîâïàäàþò, òî îíè 

íà÷èíàþò ññîðèòüñÿ.  Ïðîèñõîäÿò ññîðû â ñåìüå, 

ìåæäó ïîëèòè÷åñêèìè ïàðòèÿìè, â îáùåñòâåííûõ 

îðãàíèçàöèÿõ. ×àñòî îòëè÷àþòñÿ ðåëèãèîçíûå 

òðàäèöèè è âåðîâàíèÿ. Êàê ïðèìåð ïîäîáíîãî 

ïðîòèâîñòîÿíèÿ ìîæíî ïðèâåñòè ñòû÷êè ìåæäó 

èíäóèñòàìè è ìóñóëüìàíàìè. Åñëè ñòàëêèâàþòñÿ äâà 

÷åëîâå÷åñêèõ «ýãî», íà÷èíàåòñÿ ïðîòèâîñòîÿíèå. 

Ýêîíîìè÷åñêèå ðàçëè÷èÿ òàêæå ìîãóò ïðèâåñòè ê 

âðàæäå.

ÄÂÀ ÏÎÂÎÐÎÒÀ ÏÎÒÎÌ

Ó îäíîãî ñòàðèêà óìåðëà æåíà, è îí çàäóìàë 

æåíèòüñÿ âî âòîðîé ðàç. Íèêòî íå õîòåë âûäàâàòü ñâîþ 

äî÷ü çàìóæ çà ñòàðèêà, íî äåíüãè ñäåëàëè ñâîå äåëî. 

Îòåö äåâóøêè ñîãëàñèëñÿ íà äâå òûñÿ÷è ðóïèé. Â 

íàçíà÷åííûé äåíü æåíèõ ïðèøåë âìåñòå ñî ñâàäåáíîé 

ïðîöåññèåé. Ó îòöà íåâåñòû â äóøå âçûãðàëà æàäíîñòü. 

Îí ñêàçàë:«ß ñîãëàñåí îòäàòü ñâîþ äî÷ü çà ÷åòûðå 
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òûñÿ÷è ðóïèé, èëè ñâàäüáû íå áóäåò!» Îòêóäà ñòàðèêó â 

ïîñëåäíèé ìîìåíò áûëî âçÿòü ÷åòûðå òûñÿ÷è? Íî ÷òî 

äåëàòü? Îí ñîãëàñèëñÿ. Ñâÿùåííèê íà÷àë ïðîâîäèòü 

öåðåìîíèþ ñâÿùåííîãî îáõîäà îãíÿ. Â íåêîòîðûõ 

ìåñòàõ Èíäèè íîâîáðà÷íûå îáõîäÿò âîêðóã îãíÿ ñåìü 

ðàç, à ãäå-òî – ÷åòûðå. Çäåñü òîæå íóæíî áûëî îáîéòè 

îãîíü ÷åòûðå ðàçà. Ñòàðèê îáîøåë äâà è îñòàíîâèëñÿ. 

Âñå ñòàëè åãî ïîäáàäðèâàòü: Íó, ÷òî òû îñòàíîâèëñÿ? 

Èäè! Ñòàðèê îòâåòèë:«ß çàïëàòèë äâå òûñÿ÷è ðóïèé çà 

äâà îáõîäà âîêðóã ñâÿùåííîãî îãíÿ. Êîãäà ÿ çàðàáîòàþ 

åùå äâå òûñÿ÷è, òî çàâåðøó îáõîä.» Èç-çà ýòîãî îòâåòà 

áóäóùåå äåâóøêè îêàçàëîñü ïîä óãðîçîé.

Áûâàåò ïðîòèâîñòîÿíèå ïî ýêîíîìè÷åñêèì 

ïðè÷èíàì, à òàêæå èç-çà òùåñëàâèÿ è ýãîèçìà, ÷òî, â 

ñ â î þ  î ÷ å ð å ä ü ,  ï ð è â î ä è ò  ê  ñ î ö è à ë ü í î é  

íåñïðàâåäëèâîñòè. 

ÏÐÎÏÀÑÒÜ ÎÑÒÀÅÒÑß

Åñëè ìû ðàññìîòðèì âñå ïÿòü òûñÿ÷åëåòèé 

èíäèéñêîé èñòîðèè, òî óâèäèì, ÷òî âûñøèå êàñòû 

âñåãäà ïûòàëèñü óïðî÷èòü ñâîè ïîçèöèè è ðóêîâîäèòü 

«íèçøèìè». Ïðîïàñòü ìåæäó ðàçëè÷íûìè ñëîÿìè 

íàñåëåíèÿ ñ òå÷åíèåì âðåìåíè âñå áîëüøå è áîëüøå 

óâåëè÷èâàëàñü. Äîøëî äî òîãî, ÷òî ïðåäñòàâèòåëÿì 

íåêîòîðûõ êàñò çàïðåùàëîñü äàæå õîäèòü ïî òåì 

ïåðåóëêàì, ãäå õîäÿò ëþäè èç «âûñîêîé» êàñòû. Äàæå 

òåíü íåïðèêàñàåìûõ íå äîëæíà íè íà êîãî ïàäàòü. Ëþäè 

èç ðàçíûõ  âûñîêèõ è íèçêèõ êàñò íå ìîãëè âìåñòå åõàòü 

íà îäíîì àâòîáóñå, îäíîé ìàøèíå, â îäíîì âàãîíå 

ïîåçäà. Ñîáàêà ìîæåò ñèäåòü ðÿäîì ñ õîçÿèíîì, à 

÷åëîâåê èç íèçêîé êàñòû – íåò. ×òî ìîæåò áûòü áîëüøå 

ïîäîáíîãî îñêîðáëåíèÿ? Íà îñíîâå ýòîãî ñîöèàëüíîãî 
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íåðàâåíñòâà âåêàìè ïðîöâåòàëà è íàáèðàëà ñèëó 

íåíàâèñòü. Ýòà íåíàâèñòü äîñòèãëà òàêèõ ïðåäåëîâ, ÷òî 

åñëè ñåãîäíÿ òåìíîêîæèé ÷åëîâåê îòïðàâèòñÿ â ïîñåëîê 

ñâåòëîêîæèõ, òî, âîçìîæíî, æèâûì îí îòòóäà íå 

âåðíåòñÿ. Ñåé÷àñ ìû ãîâîðèì î ðàâåíñòâå è ñîöèàëüíîé 

ñïðàâåäëèâîñòè, íî äàæå òå ëþäè, êîòîðûå áîëüøå âñåõ 

ðàññóæäàþò îá ýòîì, íå ïðèçíàþò ðàâåíñòâà ìåæäó 

âûñîêèìè è íèçêèìè êàñòàìè. Òàêóþ òåíäåíöèþ ïî 

îòíîøåíèþ ê òåìíîêîæèì ëþäÿì ìîæíî çàìåòèòü è â 

ýêîíîìè÷åñêè ðàçâèòûõ ñòðàíàõ. Âîïðîñ î êàñòîâûõ 

ðàçëè÷èÿõ ñòîèò â Èíäèè î÷åíü îñòðî.

Ðàçìåæåâàíèå ëþäåé ïî êàñòå, îáùèíå, öâåòó 

êîæè, - âñå ýòî ðîæäàåò ñîöèàëüíîå íåðàâåíñòâî. Êàê ñ 

ýòèì ïîêîí÷èòü? Ëþäè ïðèáåãëè ê çàùèòå çàêîíà, íî îí 

íå ðåøàåò ïðîáëåìó èçíóòðè. 

ÒÐÀÄÈÖÈÈ ÂÑÅ ÅÙÅ ÆÈÂÛ

Ïðåçèäåíò Àìåðèêè Àâðààì Ëèíêîëüí â ñâîå 

âðåìÿ ïðèëîæèë áîëüøèå óñèëèÿ ê òîìó, ÷òîáû 

èçáàâèòü ñâîþ ñòðàíó îò ðàñîâîé äèñêðèìèíàöèè. Â 

Èíäèè òîæå äåëàëèñü ìíîãî÷èñëåííûå ïîïûòêè 

èçáàâèòüñÿ îò êàñòîâûõ ïðåäðàññóäêîâ. Ìàõàòìà Ãàíäè 

óäåëÿë ýòîìó îãðîìíîå âíèìàíèå, à òàêæå íàø Ãóðóäåâ, 

êîòîðûé ïîëîæèë íà÷àëî äâèæåíèþ àíóâðàò ñ öåëüþ 

èçáàâëåíèÿ îò ñîöèàëüíîé íåñïðàâåäëèâîñòè. Íî, 

íåñìîòðÿ íà âñå ïðèëîæåííûå óñèëèÿ, è ñåãîäíÿ 

ìèëëèîíû ëþäåé â Èíäèè ïîäâåðæåíû âëèÿíèþ 

êàñòîâîé äèñêðèìèíàöèè. È ñåé÷àñ ñóùåñòâóþò 

óãíåòàòåëè è óãíåòåííûå. Õîçÿèí ïðåäïðèÿòèÿ íèêîãäà 

íå áóäåò ñ÷èòàòü ñâîåãî ðàáîòíèêà ðàâíûì ñåáå. 

Òðàäèöèè âñå åùå æèâû. Ïîýòîìó ñóùåñòâîâàíèå 

áîðüáû è íàïðÿæåííîñòè â îáùåñòâå íåóäèâèòåëüíî. 
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ÐÅÇÓËÜÒÀÒ ÍÅÐÀÂÅÍÑÒÂÀ
Íåðàâåíñòâî  íåîòâðàòèìî  ïðèâîäèò  ê  

ïðîòèâîñòîÿíèþ â îáùåñòâå. Äóõîâíûå ïðàêòèêè 
ÿâëÿþòñÿ òåì ñðåäñòâîì, êîòîðîå ìîæåò ïîìî÷ü ëþäÿì 
ðàçâèòü â ñåáå ÷óâñòâî ðàâåíñòâà ïî îòíîøåíèþ êî 
âñåì ëþäÿì. 

Ýãîèçì, æàäíîñòü è òùåñëàâèå ëþäåé ÿâëÿþòñÿ 
ïðè÷èíîé ñîöèàëüíîãî íåðàâåíñòâà. 

Ìû ãîâîðèì, ÷òî ÷åëîâåê ïüÿíååò îò âèíà, íî 
îïüÿíåíèå òùåñëàâèåì åùå áîëåå ñèëüíûé âèä 
îïüÿíåíèÿ. Òùåñëàâèå ïðèâîäèò ê íåðàâåíñòâó.

ÏÐÈÎÐÅÒÅÒÛ
Äëÿ òîãî, ÷òîáû äîáèòüñÿ ñîöèàëüíîãî ðàâåíñòâà, 

íåîáõîäèìî, ïðåæäå âñåãî, áîðîòüñÿ ñ ýãîèçìîì, 
òùåñëàâèåì è æàäíîñòüþ. Ýòî – íåëåãêî, ïîòîìó ÷òî ýòè 
ïîðîêè ëåæàò â îñíîâå ÷óòü ëè íå âñåé ÷åëîâå÷åñêîé 
äåÿòåëüíîñòè. Äîñòàòî÷íî íåçíà÷èòåëüíîãî ïîâîäà, 
÷òîáû îíè ïðîÿâèëèñü. Èìåííî îíè ÿâëÿþòñÿ ïðè÷èíîé 
âîçíèêíîâåíèÿ ññîð: è â îáùåñòâå, è â ñåìüå. 

ÝËÅÌÅÍÒÛ ÎÁÙÅÑÒÂÅÍÍÎÉ ÆÈÇÍÈ
Íà ÷åëîâåêà îãðîìíîå âëèÿíèå îêàçûâàþò 

îáñòîÿòåëüñòâà åãî æèçíè, êàê â ïîëîæèòåëüíóþ, òàê è â 
îòðèöàòåëüíóþ ñòîðîíó. 

Îáùåñòâåííàÿ æèçíü ñâÿçàíà ñ àòìîñôåðîé â 
î á ù å ñ ò â å ,  ñ  ñ î ö è à ë ü í û ì è  ó ñ ë î â è ÿ ì è  è  
ñóùåñòâóþùèìè â îáùåñòâå öåííîñòÿìè. Áåç ýòèõ 
ýëåìåíòîâ îáùåñòâåííàÿ æèçíü íåâîçìîæíà. Ïîýòîìó 
íåîáõîäèìî çàíîâî îòñòðîèòü ýòè ýëåìåíòû. Ðåøåíèå 
ýòîãî âîïðîñà íåîáõîäèìî îòäàòü â ðóêè ëþäåé, ÷åé 
ð à ç ó ì  ó ð à â í î â å ø å í ,  ñ á à ë à í ñ è ð î â à í .  
Íåóðàâíîâåøåííûé ðàçóì íèêîãäà íå ïðèäóìàåò 
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àäåêâàòíîé ñèñòåìû îáùåñòâåííîãî óñòðîéñòâà. Äëÿ 
òîãî, ÷òîáû ðàçóì áûë ñáàëàíñèðîâàííûì, íåîáõîäèìî 
ïîä÷èíèòü ñåáå ñâîè íåãàòèâíûå ñòðàñòè: ãíåâ, ýãîèçì, 
òùåñëàâèå, æàäíîñòü. 

ÎÁÚÅÊÒÈÂÍÎÑÒÜ
Ýòè ñëîâà ñåé÷àñ î÷åíü ïîïóëÿðíû – 

îáúåêòèâíîñòü, ñðåäèííûé ïóòü. Ãàðìîíè÷íûé ÷åëîâåê 
ìîæåò âûðàáîòàòü ðàçóìíóþ ñèñòåìó îáùåñòâåííîãî 
óñòðîéñòâà. ×åëîâåê, êîòîðûé îáî âñåì ñóäèò ñ 
ñó áúåê òèâíîé  òî÷êè  çðåíèÿ ,  ðàçäèðàåìûé 
ïðîòèâîðå÷èÿìè, íèêîãäà ýòîãî ñäåëàòü íå ñìîæåò. 
Îáúåêòèâíî ìûñëÿùèé ÷åëîâåê íå ðóêîâîäñòâóåòñÿ â 
ïðèíÿòèè ðåøåíèé ñâîèìè ñóáúåêòèâíûìè 
ïðèñòðàñòèÿìè. 

Äëÿ òîãî, ÷òîáû âûðàáîòàòü â ñåáå îáúåêòèâíîñòü, 
íåîáõîäèìî çàíèìàòüñÿ äóõîâíûìè ïðàêòèêàìè, 
ìåäèòàöèåé. Âñå ýòî íóæíî äëÿ òîãî, ÷òîáû ðàçóì 
âûøåë èç-ïîä âëèÿíèÿ âíåøíèõ âîçäåéñòâèé, ñòàë áû 
áåñïðèñòðàñòíûì. Ïîñìîòðèòå, êîãäà ïî òåëåâèçîðó 
ïîêàçûâàþò êàêîé-íèáóäü äóøåðàçäèðàþùèé ôèëüì, 
âñÿ ñòðàíà ðûäàåò. Ëþäè íàõîäÿòñÿ ïîä âëèÿíèåì 
ôèëüìà. Ìîãóò ëè îíè ñ÷èòàòüñÿ îáðàçöîì 
áåñïðèñòðàñòíîñòè?

ÂËÈßÍÈÅ ÂÍÅØÍÈÕ ÓÑËÎÂÈÉ
×åëîâåê íàõîäèòñÿ ïîä ïîñòîÿííûì âëèÿíèåì 

âíåøíèõ îáñòîÿòåëüñòâ. Ïîä âëèÿíèåì ñîáûòèé, ïîä 
âëèÿíèåì àòìîñôåðû. Ïðîèñõîäèò ÷òî-òî ðàäîñòíîå, è 
÷åëîâåê ðàäóåòñÿ. Ïðîèñõîäèò ÷òî-òî ïå÷àëüíîå – 
÷åëîâåê ïå÷àëèòñÿ. Îñîáûé îòäåë ãîëîâíîãî ìîçãà 
îòâåòñòâåíåí çà òî, ÷òî ÷åëîâåê ïîäïàäàåò ïîä âëèÿíèå 
âíåøíèé óñëîâèé. Íàì íåîáõîäèìî íàó÷èòüñÿ 
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êîíòðîëèðîâàòü ýòîò îòäåë ãîëîâíîãî ìîçãà, ÷òîáû 
âñåãäà îñòàâàòüñÿ áåññòðàñòíûìè. Òîãäà ÷åëîâåê 
ñìîæåò íàáëþäàòü çà âñåì, ÷òî ñ íèì ïðîèñõîäèò, 
ñëîâíî ñî ñòîðîíû. Äîáèòüñÿ ýòîãî ìîæíî òîëüêî ÷åðåç 
äóõîâíûå ïðàêòèêè è ìåäèòàöèþ.

ÁÅÑÑÒÐÀÑÒÍÀß ÏÎÇÀ
Ìåäèòàöèÿ – ýòî íåïîäâèæíîñòü. Êîãäà ÷åëîâåê 

ïðèñòóïàåò ê ìåäèòàöèè, åìó ãîâîðÿò: çàêðîéòå ãëàçà, 
òåëî íåïîäâèæíî, ïîçà êàéîòñàðãè, êîãäà îòêëþ÷àþòñÿ 
íà âðåìÿ îðãàíû ÷óâñòâ. Âñå ýòî – ïîçà áåññòðàñòíîñòè. 
Â áåñïîêîéíîì ñîñòîÿíèè ÷åëîâåê íàõîäèòñÿ ïîä 
âëèÿíèåì âíåøíåãî ìèðà. Êîãäà æå ìû ñíèæàåì ñâîå 
áåñïîêîéñòâî è àêòèâíîñòü äî ìèíèìóìà, òî è íàøà 
ñïîñîáíîñòü ïîääàâàòüñÿ âíåøíèì âîçäåéñòâèÿì 
ñíèæàåòñÿ äî ìèíèìóìà.  ×åì äàëüøå ÷åëîâåê 
ïîãðóæàåòñÿ â ìåäèòàöèþ, òåì áîëüøå âîçðàñòàåò åãî 
áåñïðèñòðàñòíîñòü. Èìåííî òàêîé ÷åëîâåê ìîæåò 
áîðîòüñÿ ñ îáùåñòâåííîé íåñïðàâåäëèâîñòüþ. Ñ ýòîé 
òî÷êè çðåíèÿ, ñóùåñòâóåò òåñíàÿ ñâÿçü ìåæäó 
ìåäèòàöèåé è ñîöèàëüíîé ñïðàâåäëèâîñòüþ. 

ÇÀ×ÅÌ ÍÀÌ ÅÙÅ È ÌÅÄÈÒÀÖÈß?
 Ìîæíî ñïðîñèòü: çà÷åì íàì íóæíà ìåäèòàöèÿ, 

åñëè ðåøàòü ýòîò âîïðîñ ïðèçâàíî îáðàçîâàíèå? Çà÷åì 
íàãðóæàòü ó÷åíèêîâ è ñòóäåíòîâ, êîòîðûå è òàê 
ïåðåãðóæåíû ñâåðõ âñÿêîé ìåðû? Íî ïîñìîòðèòå, êàêèõ 
óñïåõîâ äîñòèãëà â ðåøåíèè ýòîãî âîïðîñà ñèñòåìà 
îáðàçîâàíèÿ? Åñëè áû ñèñòåìà îáðàçîâàíèÿ ñïîñîáíà 
áûëà ñïðàâèòüñÿ ñ ýòîé ïðîáëåìîé, çà÷åì íàì òîãäà 
ïðèáåãàòü ê ìåäèòàöèè? 

ÍÅÄÎÑÒÀÒÎÊ ÑÎ×ÓÂÑÒÂÈß
Îäíà èç öåëåé äóõîâíûõ ïðàêòèê – ïðîáóäèòü â 

162



÷åëîâåêå ñî÷óâñòâèå. Ìîæåòå íàçûâàòü ýòî, êàê óãîäíî: 
æàëîñòü, ìèëîñåðäèå, ìèðîëþáèå, äðóæåëþáèå. Åñëè 
ïðîáóäèòü ýòî ÷óâñòâî, òî äëÿ ñîöèàëüíûõ ðàçëè÷èé íå 
îñòàíåòñÿ ìåñòà. Åñëè áû ýòî ÷óâñòâî ïðîáóäèëîñü â 
ñåðäöàõ ïðåäñòàâèòåëåé âûñøèõ êàñò, òî îíè íèêîãäà íå 
ìåøàëè áû íåïðèêàñàåìûì çàõîäèòü â õðàì. 

Â îäíîì äîìå äëÿ èíâàëèäîâ áûëî î÷åíü ìíîãî 
ëþäåé. Îäíàæäû èõ ïîâåçëè íà ýêñêóðñèþ ïî ãîðîäó. 
Ïîêàçàëè èì äîñòîïðèìå÷àòåëüíîñòè, à ïîòîì îòâåëè â 
öèðê. Èíâàëèäû ïîñìîòðåëè öèðêîâîå ïðåäñòàâëåíèå. 
Ïîñëå ïðåäñòàâëåíèÿ îäíà æåíùèíà ñïðîñèëà:« Íó, è 
êàê âàì ïîíðàâèëñÿ öèðê?» Ñëåïîé þíîøà îòâåòèë:« 
Ìíå î÷åíü ïîíðàâèëîñü, íî âîò ìîé ãëóõîé äðóã, áîþñü, 
íå ïîëó÷èë íèêàêîãî óäîâîëüñòâèÿ.» 

- ×òî òû õî÷åøü ýòèì ñêàçàòü? 
- Ñåñòðà! Âåäü îí íè÷åãî íå óñëûøàë: íè ðû÷àíèÿ 

ëüâà, íè òðóáíûé ãîëîñ ñëîíà, íè íåæíîé ìóçûêè. 
Ïîýòîìó ìíå î÷åíü æàëü åãî. 

Ýòî è åñòü ñîïåðåæèâàíèå. Ñàì ýòîò þíîøà íå 
ïîäóìàë î òîì, ÷òî íå ìîæåò óâèäåòü ïðåäñòàâëåíèÿ. 
Îí, ïðåæäå âñåãî, ïîäóìàë î ñâîåì äðóãå, êîòîðûé íå 
ìîæåò ñëûøàòü. Åñëè â ÷åëîâåêå ïðîáóäèòü ïîäîáíîãî 
ðîäà ñîñòðàäàíèå, òî îí óæå áóäåò íåñïîñîáåí óãíåòàòü 
è ïðèòåñíÿòü äðóãèõ.

ÑÎ×ÓÂÑÒÂÈÅ È ÏÀÃÓÁÍÛÅ ÑÒÐÀÑÒÈ
Äóõîâíûå ïðàêòèêè óñìèðÿþò ñòðàñòè ÷åëîâåêà. 

Ïî ìåðå èõ óñïîêîåíèÿ, â ÷åëîâåêå ïðîáóæäàåòñÿ 
ñîïåðåæèâàíèå. Åñëè ñîïåðåæèâàíèå íå ïðîáóæäàåòñÿ, 
òî íåëüçÿ ñêàçàòü, ÷òî ìåäèòàöèÿ áûëà ýôôåêòèâíîé. 
Ïðîáóæäåíèå ñî÷óâñòâèÿ – íåïðåìåííûé ðåçóëüòàò 
äóõîâíûõ ïðàêòèê. Ïåðåä íàìè ñòîèò áîëüøàÿ 
ïðîáëåìà, ïðîáëåìà ñîöèàëüíîãî íåðàâåíñòâà. Äëÿ 
ðåøåíèÿ ýòîé ïðîáëåìû ïðàâèòåëüñòâî ïðèíèìàåò 

163



îïðåäåëåííûå ìåðû, íî èõ íåäîñòàòî÷íî. Ïîýòîìó, 
ìîæíî ñêàçàòü, ÷òî ýòà ïðîáëåìà íå áóäåò ðåøåíà äî 
òåõ ïîð, ïîêà ëþäåé íå íàó÷àò ñîïåðåæèâàíèþ. À 
íàó÷èòüñÿ åìó ìîæíî áëàãîäàðÿ ìåäèòàöèè. Ïî÷åìó áû 
íàì íå ïðîâîäèòü ïðåîáðàçîâàíèÿ â ìàñøòàáå âñåé 
ñòðàíû, à íå òîëüêî íà óðîâíå îòäåëüíî âçÿòîé 
ëè÷íîñòè?

ÄÂÈÆÅÍÈÅ ÇÀ ÂÑÅÎÁÙÓÞ ÃÐÀÌÎÒÍÎÑÒÜ
Ïðàâèòåëüñòâî ïðèëàãàåò áîëüøèå óñèëèÿ ê òîìó, 

÷òîáû äîñòè÷ü âñåîáùåé ãðàìîòíîñòè. Óäèâëåíèå 
âûçûâàåò òîëüêî òîò ôàêò, ÷òî î÷åíü ÷àñòî ãðàìîòíîñòè 
ïûòàþòñÿ îáó÷èòü ëþäåé ïîæèëûõ â óùåðá ìîëîäåæè è 
äåòÿì. À âåäü âñå óñèëèÿ íåîáõîäèìî íàïðàâèòü íà òî, 
÷òîáû ãðàìîòíûì ñòàëî èìåííî ìîëîäîå ïîêîëåíèå. 
Òîãäà ÷åðåç íåñêîëüêî äåñÿòêîâ ëåò âñå íàñåëåíèå 
Èíäèè ñòàíåò ãðàìîòíûì. 

ÍÀÓ×ÈÒÜ ËÞÄÅÉ ÌÅÄÈÒÀÖÈÈ
Âîçíèêàåò âîïðîñ: ðàçâå ìû íå ìîæåì íà÷àòü 
äâèæåíèå, íàïðàâëåííîå íà òî, ÷òîáû íàó÷èòü ëþäåé 
äóõîâíûì ïðàêòèêàì, ïîäîáíî òîìó, êàê ïðàâèòåëüñòâî 
èíèöèèðîâàëî äâèæåíèå çà âñåîáùóþ ãðàìîòíîñòü? 
Íàó÷èòü ìåäèòàöèè êàæäîãî ðåáåíêà? Ìíå êàæåòñÿ, ÷òî 
òîãäà ìû ñìîæåì ðåøèòü ìíîãèå ñîöèàëüíûå 
ïðîáëåìû. Íåèçâåñòíî, áóäåò ëè ãðàìîòíûé ÷åëîâåê 
äåðæàòüñÿ èçáåãàòü ïîðîêîâ, íî ÷åëîâåê, çíàêîìûé ñ 
äóõîâíûìè ïðàêòèêàìè, íåïðåìåííî òàê è ïîñòóïèò. Ê 
ñîæàëåíèþ, ýòà èñòèíà ïîêà íå äîøëà äî ñîçíàíèÿ òåõ, 
êòî çàíèìàåòñÿ âîïðîñàìè îáðàçîâàíèÿ â íàøåé 
ñòðàíå. Êîãäà ýòî ïðîèçîéäåò, òî, âîçìîæíî, íàñòóïèò 
íîâûé ýòàï â äóõîâíîé æèçíè Èíäèè. ß îò âñåé äóøè 
æåëàþ, ÷òîáû îäíàæäû ýòîò äåíü îáÿçàòåëüíî 
íàñòóïèë.
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Ñóùåñòâóåò àä, ìèð áîãîâ, è ìèð ëþäåé. Åñëè 
ñïðîñèòü ÷åëîâåêà, â êàêîì ìèðå òû æèâåøü, òî îí 
îòâåòèò, ÷òî æèâåò â ìèðå ëþäåé. Âñå ëþäè ñâÿçàíû äðóã 
ñ äðóãîì, íî îáùåå ìåæäó íèìè òîëüêî òî, ÷òî îíè ëþäè. 
Òî, ÷òî îíè ëþäè, ñòàëî âòîðîñòåïåííûì, à íà ïåðâûé 
ïëàí âûøëè êàñòà, ðåëèãèÿ è îáùèíà.

Âåäü åñëè ñìîòðåòü ñ èñòîðè÷åñêîé òî÷êè çðåíèÿ, 
òî ó âñåõ ó íàñ îäíà êàñòà – ëþäè. 

Âñå ëþäè îòíîñÿòñÿ ê îäíîìó âèäó. Âåäü ìû æå íå 
äåìîíû, íå áîãè. 

Ìû çàáûëè î òîì, ÷òî âñå ìû – ëþäè. Èç-çà òîãî, 
÷òî ìû çàïóòàëèñü â âîïðîñàõ ðåëèãèè è êàñòû, â 
÷åëîâå÷åñêèõ îòíîøåíèÿõ íå îñòàëîñü äîáðîòû è 
òåïëà. 

ÌÅÄÈÒÀÖÈß È ÄÅÉÑÒÂÈÅ

Ïðîáëåìà â òîì, ÷òî íàøà æèçíü íå òàêàÿ, êàêîé 
äîëæíà áûòü. Îíà íåñáàëàíñèðîâàííà, èñêàæåíà. Äëÿ 
ãàðìîíè÷íîé æèçíè íåîáõîäèìà êàê ìåäèòàöèÿ, òàê è 
äåéñòâèå. Ìåäèòàöèÿ – ýòî î÷èùåíèå ñîçíàíèÿ. Íî 
åñëè áóäåò îäíî ëèøü î÷èùåíèå ñîçíàíèÿ è íèêàêîãî 
äåéñòâèÿ, òî íàøà æèçíü íå áóäåò ïîëíîé. Åñëè æå â 
æèçíè ÷åëîâåêà îäíî òîëüêî äåéñòâèå, òî ãàðìîíèè 
òîæå íå áóäåò. Â ñîâðåìåííîé æèçíè áîëüøàÿ 
àêòèâíîñòü ïîîùðÿåòñÿ, ïðè ýòîì çàáûâàþò î 
íåîáõîäèìîñòè î÷èùåíèÿ ñîçíàíèÿ è ìåäèòàöèè. 
Ïîýòîìó ñàìà äåÿòåëüíîñòü ñòàëà ýêâèâàëåíòíà 
çàãðÿçíåíèþ ñîçíàíèÿ. Íàì íåîáõîäèìî îñîçíàòü, ÷òî 
äëÿ ãàðìîíè÷íîé æèçíè ñëåäóåò ïðàêòèêîâàòü 

Chapter 19
ÌÅÄÈÒÀÖÈß È ÌÅÆËÈ×ÍÎÑÒÍÛÅ

ÎÒÍÎØÅÍÈß 
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ìåäèòàöèþ. 
ÄÅÉÑÒÂÈÅ È ÏÐÎÒÈÂÎÄÅÉÑÒÂÈÅ

Äåéñòâèå, ïðîòèâîäåéñòâèå è èñêàæåííîå 
äåéñòâèå – âñå ýòè ñëîâà ñâÿçàíû ñ àêòèâíîñòüþ. Îäèí 
÷åëîâåê ñîâåðøàåò äåéñòâèå. Åñëè îí ñîâåðøàåò åãî, 
íå î÷èñòèâ ñâîåãî ñîçíàíèÿ, òî íà òàêîå äåéñòâèå 
îáÿçàòåëüíî âîçíèêíåò ïðîòèâîäåéñòâèå. Åñëè áóäåò 
ïðîòèâîäåéñòâèå, òî òàì âîçíèêíåò èñêàæåíèå.

Îäèí ÷åëîâåê ïðîñèë ó Áîãà, ÷òîáû îí ïðåâðàòèë 
åãî â ìûøü. Ýòî è åñòü ïðèìåð èñêàæåíèÿ, 
èçâðàùåííîãî æåëàíèÿ. Íî ýòî èñêàæåííîå äåéñòâèå 
áûëî ïîðîæäåíî ïðîòèâîäåéñòâèåì. Ïðîòèâîäåéñòâèå 
áûëî âûçâàíî õàðàêòåðîì åãî æåíû. Ìóæ è æåíà 
ïîñòîÿííî ðóãàëèñü.  Æåíà ñîâñåì íå ñëóøàëàñü ìóæà, 
îãðûçàëàñü. Ìóæ óñòàë, åãî äóøà íàïîëíèëàñü 
÷ ó â ñ ò â î ì  ï ð î ò è â î ä å é ñ ò â è ÿ .  È ì å í í î  ý ò î  
ïðîòèâîäåéñòâèå ïîðîäèëî åãî èñêàæåííîå æåëàíèå 
ñòàòü ìûøüþ. Êîãäà åãî ñïðîñèëè:«Ïî÷åìó îí õî÷åò 
ñòàòü ìûøüþ,» Oí îòâåòèë:« Ìîÿ æåíà íèêîãî íå 
áîèòñÿ, òîëüêî ìûøåé.» 

ÏÎÑÒÓÏÀÉÒÅ ÎÑÎÇÍÀÍÍÎ
Æåëàíèå ñòàòü ìûøüþ – èñêàæåííîå äåéñòâèå. 

Åãî ïîðîäèëî ïðîòèâîäåéñòâèå. À êàê âîçíèêëî 
ïðîòèâîäåéñòâèå? Ïðîòèâîäåéñòâèå âîçíèêëî, êàê 
ðåàêöèÿ íà äåéñòâèå, èñõîäÿùåå îò ñîçíàíèÿ, êîòîðîå 
íå áûëî ÷èñòûì. Ëþáîå ïîäîáíîå äåéñòâèå âûçûâàåò 
ïðîòèâîäåéñòâèå. À òàì, ãäå åñòü ïðîòèâîäåéñòâèå, òàì 
îáÿçàòåëüíî áóäåò èñêàæåííîå äåéñòâèå. Åñëè ìû 
õîòèì, ÷òîáû íå áûëî íè ïðîòèâîäåéñòâèÿ, íè 
èñêàæåííîãî äåéñòâèÿ, òî íàì ïðèäåòñÿ ïîñòóïàòü 
îñîçíàííî. Îñîçíàííîå äåéñòâèå – ýòî êóëüòóðíîå, 
ãàðìîíè÷íîå äåéñòâèå. Äëÿ òîãî, ÷òîáû ñîçäàòü 
ïîäõîäÿùåå ñîñòîÿíèå. Íåîáõîäèìî, ïðåæäå âñåãî, 
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î÷èñòèòü ñîçíàíèå. 
Óäèâèòåëüíî, ÷òî ëþäè èìåþò ïðèâû÷êó 

êðèòèêîâàòü äåéñòâèÿ âñåõ âîêðóã, áåç èñêëþ÷åíèÿ, à 
ñâîè äåéñòâèÿ íèêîãäà íå êðèòèêóþò. Êðèòèêóþò è 
ó÷åíûõ, è ñóäåé, è äàæå äóõîâíûõ íàñòàâíèêîâ. Ëþäè 
ãîâîðÿò: «Ýòî ñäåëàíî íåïðàâèëüíî, ìîæíî áûëî áû 
ñäåëàòü ëó÷øå.» Îòêóäà ýòà êðèòèêà? Ïîòîìó ÷òî 
÷èñòîå ñîçíàíèå íå ðóêîâîäèò ïîäîáíûìè ïîñòóïêàìè. 
Íåò ÷èñòîòû ñîçíàíèÿ è ó òåõ, êòî ñîâåðøàåò äåéñòâèÿ, è 
ó òåõ, êòî ýòè äåéñòâèÿ êðèòèêóåò. 

ÏÐÎÒÈÂÎÄÅÉÑÒÂÈÅ È ÈÑÊÀÆÅÍÍÎÅ ÄÅÉÑÒÂÈÅ 
ÑÂßÇÀÍÎ Ñ ÏÐÎÒÈÂÎÑÒÎßÍÈÅÌ

Íåäàâíî ìû áûëè ñâèäåòåëÿìè òîãî ïðîòåñòà, 
êîòîðûé áûë âûçâàí ïðàêòèêîé ðåçåðâèðîâàíèÿ ìåñò 
äëÿ ñòóäåíòîâ â óíèâåðñèòåòàõ. Åñëè áû ýòîò ïðîòåñò 
îñóùåñòâëÿëñÿ ñ ÷èñòûìè íàìåðåíèÿìè, òî íå âûçâàë 
áû òàêîãî áóðíîãî ïðîòèâîäåéñòâèÿ, êîãäà ñæèãàëè 
àâòîáóñû è êðóøèëè âñå ïîäðÿä. Âîò âàì è ïðèìåð 
èñêàæåííûõ äåéñòâèé. Ïî÷åìó ìû íàáëþäàåì òàêîé 
ðàñöâåò êîððóïöèè â ñîâðåìåííîì îáùåñòâå? 
Óäèâèòåëüíî, ÷òî êîððóïöèÿ íèêîìó íå íðàâèòñÿ, åñëè 
äåëî íå êàñàåòñÿ åãî ñàìîãî. Ìû èäåì íà ðûíîê è 
ïîêóïàåì ìîëîêî, êîòîðîå ðàçáàâèëè âîäîé. Åñëè êòî-
òî çàáîëåë, ìû îòïðàâëÿåìñÿ â áîëüíèöó, íî òóäà 
íåëüçÿ ïîñòóïèòü áåç çíàêîìñòâ è âçÿòêè. Åñëè ìû èäåì 
ïîêóïàòü áèëåò íà ïîåçä, òî è çäåñü òàêàÿ æå èñòîðèÿ. 
Íàì î÷åíü íå íðàâÿòñÿ ïîäîáíûå ïðèìåðû êîððóïöèè, 
íî íàøè ñîáñòâåííûå äåéñòâèÿ îñòàþòñÿ âíå âñÿêîé 
êðèòèêè. 

Åñëè êîãî-íèáóäü ñïðîñèòü î êîððóïöèè â íàøåé 
ñòðàíå, òî îí îòâåòèò, ÷òî êîððóïöèÿ ïîâñþäó. Ïî÷åìó 
êîððóïöèÿ ïîâñþäó, åñëè âñå íà íåå æàëóþòñÿ? Ïîòîìó 
÷òî ñîáñòâåííûå ïîñòóïêè ÷åëîâåê ïîäîáíûì îáðàçîì 
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íå êëàññèôèöèðóåò. Åñëè áû êàæäûé ÷åëîâåê îáðàòèë 
ñâîå âíèìàíèå, â ïåðâóþ î÷åðåäü, íà ñîáñòâåííûå 
ïîñòóïêè, òî ñ êîððóïöèåé ìîæíî áûëî áû ïîêîí÷èòü çà 
îäèí äåíü. 

Åñòü îäíà èçâåñòíàÿ èñòîðèÿ. Ðàäæà ïðèêàçàë 
íàïîëíèòü ïðóä ìîëîêîì: «Åñëè êàæäûé èç æèòåëåé 
ãîðîäà âûëüåò â ïðóä ïî êóâøèíó, òî ïðóä íàïîëíèòñÿ 
ìîëîêîì.» Óêàç îáúÿâèëè íà âñåõ ïëîùàäÿõ. Êàæäûé 
÷åëîâåê ïîäóìàë:«Bñå áóäóò ëèòü â ïðóä ìîëîêî, òàê ÷òî 
åñëè ÿ âûëüþ â ïðóä êóâøèí âîäû, òî íèêòî íå çàìåòèò.» 
Óòðîì ðàäæà âìåñòå ñî ñâîèì ìèíèñòðîì îòïðàâèëñÿ ê 
ïðóäó è óâèäåë, ÷òî ïðóä ïîëîí âîäû, ìîëîêà òàì íåò è 
ñëåäà.

Åñëè îäèí ÷åëîâåê î ÷åì-òî ïîäóìàë, òî ïî÷åìó è 
îñòàëüíûå íå ìîãóò îá ýòîì ïîäóìàòü? Âîçìîæíî, ëþäè 
äóìàþò, ÷òî åñëè âñå èõ çíàêîìûå ïîñòóïàþò 
íåïîðÿäî÷íî, òî ïî÷åìó îíè äîëæíû îòñòàâàòü? Ïî÷åìó 
ìû äóìàåì èìåííî òàê? Ïîòîìó ÷òî íå î÷èñòèëè 
ñîçíàíèå. Áåç îñîçíàííîñòè áóäóò âîçíèêàòü èìåííî 
òàêèå, ïàãóáíûå ìûñëè, êîòîðûå è áóäóò ïðèâîäèòü ê 
íåãàòèâíûì ðåçóëüòàòàì. 

Ñåãîäíÿ ìû ñòîëêíóëèñü ñ öåëûì êîìïëåêñîì 
ò ðóä í î ð àç ð å ø è ì û õ  ï ð î áë å ì .  Ñ ó ùå ñ ò âó þò  
ïîëèòè÷åñêèå, ýêîíîìè÷åñêèå, ñîöèàëüíûå ïðîáëåìû, 
à òàêæå ïðîáëåìû êàæäîãî, îòäåëüíî âçÿòîãî ÷åëîâåêà. 
Äëÿ ðàçëè÷íûõ ïðîáëåì ïîäûñêèâàåòñÿ ñîáñòâåííîå 
ðåøåíèå, è íåêîòîðûå èç íèõ äåéñòâèòåëüíî ðåøàþòñÿ. 
Íî ó èñòîêà âñåõ ïðîáëåì ñòîèò îäíà îñíîâíàÿ 
ïðîáëåìà: íåîáõîäèìîñòü î÷èùåíèÿ ñîçíàíèÿ. Íî íà 
ýòó ïðîáëåìó ìû ñîâñåì íå îáðàùàåì âíèìàíèÿ. 

×ÅËÎÂÅÊ ÂÑÅ ÇÀÁÛË
Äàâíûì-äàâíî æèë îäèí ÷åëîâåê, è âîò îäíàæäû îí 
çàìåòèë, ÷òî åãî ïàìÿòü ñòàëà îñëàáåâàòü. Îí ïðèøåë ê 
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ëåêàðþ è ïîïðîñèë äàòü åìó êàêîå-íèáóäü ëåêàðñòâî. 
Ëåêàðü äàë åìó íåîáõîäèìîå ëåêàðñòâî. ×åðåç 
íåñêîëüêî äíåé ëåêàðü âñòðå÷àåò ýòîãî ÷åëîâåêà è 
ñïðàøèâàåò: «Íó, ðàññêàçûâàé, êàê òâîÿ ïàìÿòü?» 
×åëîâåê îòâåòèë: «Áîëüøîé ðàçíèöû ÿ íå âèæó, íî 
òåïåðü ÿ âñïîìèíàþ, åñëè ÷òî-òî çàáûë, à ÷òî èìåííî 
çàáûë – íå ïîìíþ.» 

×åëîâåêó êàæåòñÿ, ÷òî îí ÷òî-òî çàáûë, íî ÷òî 
èìåííî çàáûë, îí ïðèïîìíèòü íå ìîæåò. Ìû òîæå 
çàáûëè íå÷òî âàæíîå. Ìû ïîãðóçèëèñü â ðåøåíèå 
íàñóùíûõ ïðîáëåì, íî çàáûëè î ãëàâíîì. Âñå íàøå 
îáùåñòâî çàáûëî î ãëàâíîì. Çàáûëè îá ýòîì è 
ïîëèòèêè, è äóõîâíûå ëèöà. Ñâÿùåííîñëóæèòåëè 
ãîâîðÿò:«Çàíèìàéñÿ äóõîâíûìè ïðàêòèêàìè è 
óëó÷øèøü ñëåäóþùåå âîïëîùåíèå.» Íî îíè çàáûâàþò, 
÷òî, íå óëó÷øèâ íàøåé æèçíè â íàñòîÿùèé ìîìåíò, ìû 
íå ìîæåì óëó÷øèòü áóäóùóþ æèçíü. À êàê ìû ìîæåì 
èçìåíèòü ñâîþ æèçíü, åñëè íå ìåíÿåì ñâîå ïðèâû÷íîå 
ïîâåäåíèå? Êàê áåç ìîðàëüíûõ îãðàíè÷åíèé ÷èñòîòà 
ìîæåò ïðèéòè â íàøó æèçíü? Èìåííî ïîýòîìó Áõàãàâàí 
Ìàõàâèðà ïðèäàâàë îãðîìíîå çíà÷åíèå äóõîâíûì 
ïðàêòèêàì. Â îäíîì èç ñâÿùåííûõ ïèñàíèé äæàéíîâ 
íàïèñàíî, ÷òî áåç äóõîâíûõ ïðàêòèê, ðåëèãèÿ, êàê 
ñðåçàííàÿ âåòêà. Åñëè ó ÷åëîâåêà åñòü òóëîâèùå, íî íåò 
ãîëîâû, òî êàêîé â ýòîì òîëê? Ñóòü ìåäèòàöèè â òîì, 
÷òîáû ïîãðóçèòüñÿ âíóòðü ñåáÿ, ïðèéòè ê ñâîåé äóøå. 
×åì áîëüøå âðåìåíè ÷åëîâåê ïðîâîäèò, ïîãðóæåííûì â 
ñåáÿ, òåì áîëüøå î÷èùàåòñÿ åãî ñîçíàíèå. 

ÊÀÊ ÑÄÅËÀÒÜ ÎÒÍÎØÅÍÈß ÌÅÆÄÓ ËÞÄÜÌÈ 
ÄÎÁÐÎÑÅÐÄÅ×ÍÛÌÈ?

Êàê íàì ñäåëàòü òàê, ÷òîáû îòíîøåíèÿ ìåæäó 
ëþäüìè áûëè äîáðîñåðäå÷íûìè? Áåç äóõîâíûõ 
ïðàêòèê, ýòî íåâîçìîæíî, ïîòîìó ÷òî áåç ìåäèòàöèé, ìû 
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íå ìîæåì î÷èñòèòü ñîçíàíèå. Ìû äîëæíû ïîíÿòü, ÷òî 
÷åì áîëüøå ïðåáûâàåì âíóòðè ñåáÿ, òåì áîëüøå 
î÷èùàåòñÿ ñîçíàíèå, à ÷åì áîëüøå ìû îáðàùàåì ñâîå 
âíèìàíèå íà âíåøíèé ìèð, òåì áîëüøå îíî 
çàãðÿçíÿåòñÿ. Èìåííî ïîýòîìó, ÷òîáû îòîðâàòüñÿ îò 
ñâîåé ïîâñåäíåâíîé æèçíè, ëþäè è ïðèåçæàþò â 
ìîíàñòûðè è àøðàìû. Îäíàêî, äóõîâíûå ïðàêòèêè íå 
äîëæíû îãðàíè÷èâàòüñÿ òîëüêî ïðåäåëàìè àøðàìà. 
Íåîáõîäèìî ïðèìåíÿòü ïîëó÷åííûå çíàíèÿ è â ñâîåé 
ïîâñåäíåâíîé æèçíè, çà åãî ïðåäåëàìè. Èíà÷å, 
ïðîïàäàåò âåñü ñìûñë äóõîâíîñòè.

Îäíîãî ÷åëîâåêà ñïðîñèëè:«Ó òåáÿ áûâàåò òàê, ÷òî 
ïîñëå ãîðÿ ïðèõîäèò ðàäîñòü?»

Îí îòâåòèë: Äà, ó ìåíÿ ÷àñòî òàê áûâàåò.
- Êîãäà ýòî ïðîèñõîäèò? Â êàêîì ñîñòîÿíèè?
Ýòîò ÷åëîâåê áûë î÷åíü æàäíûì. Îí îòâåòèë:« ß 

èñïûòûâàþ îãîð÷åíèå, êîãäà êòî-òî íàïðàøèâàåòñÿ êî 
ìíå â ãîñòè íà óãîùåíèå. Íî åñëè ïîòîì îí ïî êàêîé-òî 
ïðè÷èíå îòìåíÿåò ñâîå ðåøåíèå, òî ÿ î÷åíü ðàäóþñü.»

ÑÔÅÐÀ ÄÎÑÒÈÆÅÍÈÉ: ÑÔÅÐÀ ÏÐÀÊÒÈÊÈ
Åñëè ê òîìó ÷åëîâåêó ñîáèðàþòñÿ ïðèéòè ãîñòè, òî 

îí èñïûòûâàåò îãîð÷åíèå, à åñëè ãîñòè îòêàçàëèñü îò 
ñâîåãî ïåðâîíà÷àëüíîãî íàìåðåíèÿ, òî îí èñïûòûâàåò 
ðàäîñòü. ×åëîâåê îòïðàâëÿåòñÿ â äóõîâíîå ìåñòî, íî 
âîçâðàùàåòñÿ íè ñ ÷åì. Âñå ñâîè äóõîâíûå ïðàêòèêè îí 
îñòàâëÿåò â àøðàìå. Ïî âîçâðàùåíèþ îí íà÷èíàåò 
çàíèìàòüñÿ ñâîèìè äåëàìè òàê æå, êàê è ïðåæäå. Îí 
î÷èùàåò ñîçíàíèå â àøðàìå, à ïî âîçâðàùåíèè îòòóäà 
åùå áîëüøå çàãðÿçíÿåò ñâîå ñîçíàíèå. Íî âåäü àøðàì 
– ýòî ìåñòî äîñòèæåíèé è ïðàêòèêè. Ìíå ìíîãèå ãîâîðÿò 
î òîì, ÷òî â àøðàìå âåäóò ïðàâåäíóþ æèçíü, à ïî 
âîçâðàùåíèè âñå íà÷èíàåòñÿ ïî íîâîé. Ïî÷åìó òàêîå 
ïðîèñõîäèò? Ýòî çíà÷èò, ÷òî ïðîöåññ î÷èùåíèÿ 
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ñîçíàíèÿ íå áûë ýôôåêòèâíûì. 
ÎÒ ÍÅÑÏÐÀÂÅÄËÈÂÎÑÒÈ Ê ÏÐÀÂÄÅ

Ìû äîëæíû äâèãàòüñÿ îò ëæè ê ïðàâäå, îò ñìåðòè – 
ê áåññìåðòèþ, îò òüìû – ê ñâåòó. Äëÿ ýòîãî íåîáõîäèìî 
î÷èñòèòü ñîçíàíèå, à äëÿ òîãî, ÷òîáû åãî î÷èñòèòü, íàì 
íåîáõîäèìû äóõîâíûå ïðàêòèêè. Åñëè ìû ñåðüåçíî 
çàäóìàåìñÿ î íàøåé æèçíè, òî ïîéìåì, ÷òî â ïåðâóþ 
î÷åðåäü íàì íåîáõîäèìà ìåäèòàöèÿ.

Íî â ðåàëüíîé æèçíè ÷åëîâåê çàäóìûâàåòñÿ î 
äóõîâíûõ ïðàêòèêàõ â ñàìóþ ïîñëåäíþþ î÷åðåäü. Êîãî 
áû ìû íè ñïðîñèëè îá ýòîì, ëþäè îòâå÷àþò, ÷òî 
ñëèøêîì çàíÿòû, ÷òîáû ïîäóìàòü î äóõîâíîñòè. Äëÿ 
òîãî, ÷òîáû åñòü ïî ïÿòü ðàç â äåíü, ïðèíèìàòü äóø, 
áîëòàòü, èãðàòü â àçàðòíûå èãðû – äëÿ âñåãî ýòîãî ó 
÷åëîâåêà íàõîäèòñÿ âðåìÿ, à äëÿ äóõîâíûõ çàíÿòèé – 
íåò. Òî, ÷òî ÿâëÿåòñÿ ãëàâíîé íåîáõîäèìîñòüþ 
÷åëîâåêà, ñòîèò â ñàìîì êîíöå ñïèñêà, åñëè âîîáùå 
ñòîèò. Ïîêà íå èçìåíèòñÿ ýòà ñèòóàöèÿ, âñå îñòàíåòñÿ 
ïî-ïðåæíåìó.

ÐÀÄÎÑÒÍÛÉ ÌÎÌÅÍÒ
Åñòü è ïðèÿòíûé ìîìåíò. ß èìåþ â âèäó ìîëîäåæü, 

êîòîðàÿ â ïîñëåäíåå âðåìÿ ñòàëà èíòåðåñîâàòüñÿ 
äóõîâíîñòüþ. Ìíîãèå ïîæèëûå ëþäè ãîâîðÿò: ñåé÷àñ ó 
ìåíÿ óæå íå îñòàëîñü ñèë, êàê áûëî áû õîðîøî, åñëè áû 
ÿ íà÷àë ïðàêòèêîâàòü ìåäèòàöèþ 50 ëåò íàçàä! Êàê 
ïðèÿòíî îòìåòèòü, ÷òî èíòåðåñ ê äóõîâíûì ïðàêòèêàì 
âîçðîñ. Ìû äîëæíû ýòî öåíèòü è ïîääåðæèâàòü âî èìÿ 
áóäóùèõ ïîêîëåíèé. Ïóñòü ñåãîäíÿøíèé èíòåðåñ ñòàíåò 
òåì êðàåóãîëüíûì êàìíåì, íà êîòîðîì ìû ïîñòðîèì 
ïðåêðàñíîå çäàíèå áóäóùåãî îáùåñòâà. 
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Âî âðåìÿ ñúåçäîâ ïðåêøà ìåäèòàöèè ëþäè 

èçó÷àþò íå òîëüêî äóõîâíûå ïðàêòèêè, íî è òî, êàê 

óñòðîåíî èõ òåëî. Ìîæåò âîçíèêíóòü âîïðîñ: Çà÷åì 

èçó÷àòü ñòðîåíèå òåëà, âåäü ýòî çíàíèå íóæíåå âðà÷àì, 

à íå ëþäÿì, ïîñâÿòèâøèì ñåáÿ äóõîâíîñòè?

Ìû æèâåì â âåê íàóêè, è ñåãîäíÿ êàæäîå ÿâëåíèå 

íåîáõîäèìî ðàññìàòðèâàòü òàêæå è ñ íàó÷íîé òî÷êè 

çðåíèÿ. Îáî âñåì íóæíî çàäóìûâàòüñÿ: ïî÷åìó ìû 

äîëæíû âûïîëíÿòü êàêèå-òî îïðåäåëåííûå äåéñòâèÿ? 

Êàê èìåííî ìû äîëæíû èõ âûïîëíÿòü? ×òî ìû ïîëó÷èì 

â ðåçóëüòàòå? ×òî òàêîå ìåäèòàöèÿ? Çà÷åì íàì 

ïðàêòèêîâàòü ìåäèòàöèþ? Êàê è êîãäà ìû äîëæíû ýòî 

äåëàòü?

Áåç çíàíèÿ ñîáñòâåííîãî òåëà, ìû íå ñìîæåì äî 

êîíöà ïîíÿòü ñóòü ìåäèòàöèè. Íàøå òåëî – ýòî òàêîé 

ñëîæíûé ìåõàíèçì, ÷òî åñëè ìû ïîéìåì, êàê îí 

ðàáîòàåò, òî óæå áëàãîäàðÿ îäíîìó ýòîìó çíàíèþ ìû 

äàëåêî ïðîäâèíåìñÿ íà ñâîåì äóõîâíîì ïóòè. Âîçüìåì, 

ê ïðèìåðó, ãíåâ. ×åëîâåê âïàäàåò â ãíåâ, íî ïî÷åìó ýòî 

ïðîèñõîäèò? À ïîòîì êóäà èñïàðÿåòñÿ ãíåâ? Ïî÷åìó îí 

íå áåçãðàíè÷åí? Ìîæíî ëè áîðîòüñÿ ñ ýòîé ïàãóáíîé 

ñòðàñòüþ? Ñîâðåìåííûå ïñèõîëîãè è ôèçèîëîãè î÷åíü 

ïîäðîáíî èññëåäîâàëè ýòîò âîïðîñ. Ãíåâ ðîæäàåòñÿ â 

ìîçãå ÷åëîâåêà, ãäå çàðîæäàþòñÿ âñå ÷åëîâå÷åñêèå 

÷óâñòâà: è ïëîõèå, è õîðîøèå. Îòäåëüíûå ó÷àñòêè ìîçãà 

íàõîäÿòñÿ â ñòàäèè âîçáóæäåíèÿ èëè òîðìîæåíèÿ. Òàê è 

ãíåâ – ðàçãîðàåòñÿ è óòèõàåò. Îäíà ÷àñòü ãèïîòàëàìóñà 

ðàçæèãàåò ãíåâ, äðóãàÿ – òîðìîçèò. Ýòà ÷àñòü 

Chapter 20
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ãèïîòàëàìóñà îñòàíàâëèâàåò ÷åëîâåêà, âåëèò åìó 

ñäåðæàòüñÿ. ×åëîâåê âîñïðèìåò ýòîò íàìåê è 

óñïîêîèòñÿ. Åñëè ÷åëîâåê âíîâü ïîääàñòñÿ ÷óâñòâó 

ãíåâà, òî ñíîâà ïîëó÷èò óêàçàíèå óñïîêîèòüñÿ. 

Ïðåäóïðåæäåíèå î òîì, ÷òî ãíåâ íå äîâåäåò äî äîáðà. 

Âñÿ ýòà èíôîðìàöèÿ èñõîäèò èç îäíîãî è òîãî æå 

öåíòðà. Îäíà ÷àñòü ãîëîâíîãî ìîçãà ðàçæèãàåò ãíåâ, 

äðóãàÿ åãî óñïîêàèâàåò. 

ÍÀ ßÇÛÊÅ ÏÑÈÕÎËÎÃÈÈ

Íà ÿçûêå ïñèõîôèçèîëîãèè ìîæíî ñêàçàòü, ÷òî 

îäèí èç öåíòðîâ îòâåòñòâåíåí çà âîçáóæäåíèå ãíåâà, à 

äðóãîé – çà åãî ïîäàâëåíèå. Îäèí öåíòð íàçûâàåòñÿ 

Dorsomidial nucleus, à äðóãîé – Ventromidial nucleus. 

Íåêîòîðûå ëþäè íå óìåþò ïîäàâëÿòü ñâîé ãíåâ è â 

ãíåâå äîõîäÿò äî ïðåäåëà òàê, ÷òî ó íèõ äàæå ìîæåò 

ñëó÷èòüñÿ ñåðäå÷íûé ïðèñòóï. Ìû íàçûâàåì ÷åëîâåêà 

ðàçóìíûì, åñëè îí óìååò ïîäàâëÿòü ñâîé ãíåâ. Îòêóäà 

æå  ïðîèñõîäèò  ýòà  ðàññóäèòåëüíîñòü?  Èç  

îïðåäåëåííîãî öåíòðà â ãîëîâíîì ìîçãå. Èç òîé ÷àñòè 

ãèïîòàëàìóñà, êîòîðàÿ ãîâîðèò, ÷òî â äàííûé ìîìåíò íå 

ñëåäóåò ïîääàâàòüñÿ ãíåâó. Èòàê, çà âîçáóæäåíèå è 

ïîäàâëåíèå ÷óâñòâà ãíåâà îòâåòñòâåííû äâà ðàçíûõ 

öåíòðà. Ýòî îòíîñèòñÿ íå òîëüêî ê ãíåâó, íî è ê äðóãèì 

ýìîöèîíàëüíûì ïîáóæäåíèÿì ÷åëîâåêà. 

ÍÀ ßÇÛÊÅ ÄÅÉÑÒÂÈß

Ïðåäïîëîæèì, ÷òî îäèí ÷åëîâåê î÷åíü ëþáèò 

ïîêóøàòü, îí íèêàê íå ìîæåò îñòàíîâèòüñÿ. Â ýòè 

ìèíóòû ê íåìó îáðàùàåòñÿ åãî âíóòðåííèé ãîëîñ, 

êîòîðûé ãîâîðèò: ïîñëóøàé, ðàçâå ìîæíî ñòîëüêî åñòü? 

Òàê ïðîÿâëÿåò ñåáÿ ñèëà íà ïîäàâëåíèå îïðåäåëåííîãî 
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ïîáóæäåíèÿ. Âíóòðåííèé ãîëîñ åùå íàçûâàþò «ãîëîñîì 

äóøè». Èìåííî ãîëîñ äóøè ïðåäîñòåðåãàåò ÷åëîâåêà îò 

èçëèøåñòâ. 

Åñëè ìû áóäåì íàõîäèòüñÿ â ñîñòîÿíèè 

îñîçíàííîñòè, òî óñëûøèì ýòîò âíóòðåííèé ãîëîñ. Ýòîò 

ãîëîñ ïðîÿâëÿåò ñåáÿ íå ÷åðåç ñëîâà, íî, òåì íå ìåíåå, 

ñòàíîâèòñÿ ÿñíî, îí íå îäîáðÿåò ïðîèñõîäÿùåãî. 

Ïîýòîìó íåîáõîäèìî ðàçâèâàòü îñîçíàííîñòü ïî 

îòíîøåíèþ ê êàæäîìó ñîáûòèþ íàøåé æèçíè. Åñëè 

âäðóã íàñ îõâàòûâàåò ãíåâ, òî è òîãäà ìû äîëæíû 

îñòàâàòüñÿ îñîçíàííûìè, ãîâîðèòü ñåáå: ñìîòðè, ÿ 

ðàçãíåâàí. Â òàêîì ñîñòîÿíèè ñèëà ïîäàâëåíèÿ 

íåãàòèâíûõ ñòðàñòåé ïðîÿâèò ñåáÿ î÷åíü ÿðêî. Ìíîãèå 

ëþäè óìåþò ïîäàâëÿòü ñâîè íåãàòèâíûå ïîáóæäåíèÿ â 

òîò ñàìûé ìîìåíò, êîãäà îíè ê íèì ïðèõîäÿò. Ýòî – ñèëà 

âîçáóæäåíèÿ è ñèëà ïîäàâëåíèÿ â äåéñòâèè.

Èòàê, âíóòðè êàæäîãî ÷åëîâåêà ïðîÿâëÿþò ñåáÿ 

äâå ñèëû: ïîáóæäåíèå ê äåéñòâèþ è ïîäàâëåíèå ýòîãî 

äåéñòâèÿ. Äðóãèìè ñëîâàìè ìîæíî ñêàçàòü, ÷òî îäíà 

ñèëà ñòðåìèòñÿ ê çàãðÿçíåíèþ ñîçíàíèÿ, à äðóãàÿ – ê åãî 

î÷èùåíèþ. Êîãäà îäíà èç ñèë äîñòèãàåò ñâîåãî ïèêà, òî 

îíà åñòåñòâåííûì ïóòåì íà÷èíàåò èäòè íà óáûëü. Ðàçâå 

ìîæåò êòî-òî åñòü êðóãëûå ñóòêè? Èëè ñêàíäàëèòü? 

Äàæå îòúÿâëåííûå çëîäåè íå çàíèìàþòñÿ ñâîèìè 

çëîäåÿíèÿìè êðóãëûå ñóòêè, äàæå èì íåîáõîäèì îòäûõ. 

Çà ýòèìè ÷àñàìè îòäûõà ñòîèò ñèëà ïîäàâëåíèÿ.

ÊÒÎ ÑÈËÜÍÅÅ?

Âîçíèêàåò âîïðîñ: êòî ñèëüíåå äóøà èëè êàðìà? 

Î÷åíü ñëîæíî îòâåòèòü íà íåãî. À÷àðüÿ Øðè ãîâîðèë: 

÷òî èíîãäà äóøà ñèëüíåå, à èíîãäà – çàêîíû êàðìû. Â 

äàííîì ñëó÷àå äóøà – ýòî ñèëà ïîäàâëåíèÿ. Èòàê, îáå 
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ýòè ñèëû ïðîÿâëÿþò ñåáÿ ïî-ðàçíîìó â ðàçíûõ 

ñèòóàöèÿõ, òî îäíà ïîáåæäàåò, òî äðóãàÿ. Åñëè âûñîê 

óðîâåíü îñîçíàííîñòè, òî äóøà áóäåò ïðîÿâëÿòü ñåáÿ ñ 

áîëüøåé ñèëîé. Êîíå÷íî, êàæäîìó ïðèäåòñÿ ïîæèíàòü 

ïëîäû ñâîèõ ïîñòóïêîâ. Íî åñëè ñèëà ïîäàâëåíèÿ 

ñòðàñòåé ïðîÿâëÿåò ñåáÿ ÿðêî, òî îíà îñëàáëÿåò 

äåéñòâèå êàðìû. È ýòî çàâèñèò îò íàñ. Ýòî è åñòü 

èñòî÷íèê íàøåé âíóòðåííåé ñèëû.

Áõàãàâàí Ìàõàâèðà ïðèäàâàë áîëüøîå çíà÷åíèå 

âíóòðåííåé ñèëå ÷åëîâåêà, ïîòîìó ÷òî åñëè ó ÷åëîâåêà 

íåò ìóæåñòâà è ðåøèòåëüíîñòè, òî îí áóäåò èãðóøêîé â 

ðóêàõ êàðìè÷åñêèõ çàêîíîâ. Íàøà êàðìà óñèëèâàåòñÿ, 

êîãäà ñïèò âíóòðåííÿÿ ñèëà. Ïîýòîìó ìû äîëæíû áûòü 

âñåãäà îñîçíàííû, è âîâðåìÿ ïðåñåêàòü âîçíèêíîâåíèå 

êàðìè÷åñêèõ ïðîÿâëåíèé. 

ÊÀÊ ÈÇÌÅÍÈÒÜ ÑÓÄÜÁÓ?

Ñàìûé âåðíûé ñïîñîá èçìåíèòü ñâîþ ñóäüáó è 

ïåðåáîðîòü çàêîíû êàðìû – ïîâûøàòü ñâîþ 

îñîçíàííîñòü, òî åñòü ôîðìèðîâàòü â ñåáå ïðàâèëüíîå 

ìûøëåíèå, ïðàâèëüíûå ÷óâñòâà, ïðàâèëüíîå 

ïîâåäåíèå. Íè îäèí àñòðîëîã íå ñìîæåò èçìåíèòü âàøó 

ñóäüáó òàê, êàê ýòî ìîæåò ñäåëàòü ïîçèòèâíîå 

ìûøëåíèå. Ïðè ïðàâèëüíûõ óñëîâèÿõ ìîæíî 

çíà÷èòåëüíî ñíèçèòü âëèÿíèå êàðìû. Íàñêîëüêî 

ýôôåêòèâíû ñîâåòû àñòðîëîãîâ, ÿ çàòðóäíÿþñü 

îòâåòèòü, íî åñëè âû ïåðåñòðîèòå ñâîþ æèçíü â 

ïîçèòèâíîì ðóñëå, òî âàøà ñóäüáà íåïðåìåííî 

èçìåíèòñÿ.

È â ýòîì íàì ìîæåò ïîìî÷ü, â ïåðâóþ î÷åðåäü, 

íàøà âíóòðåííÿÿ ñèëà. Ìû äîëæíû îñîçíàòü, ÷òî íàøå 

òåëî ñïîñîáíî, êàê íà íàñèëèå, òàê è íà ìèëîñåðäèå. Âû 
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ìîæåòå èñïîëüçîâàòü ðóêè äëÿ òîãî, ÷òîáû äðàòüñÿ èëè 

äëÿ òîãî, ÷òîáû ñèäåòü â ïîçå áåññòðàøèÿ. Òàê è âñå 

÷àñòè ñâîåãî òåëà ìû ìîæåì èñïîëüçîâàòü è äëÿ áëàãèõ, 

è äëÿ äóðíûõ äåë. Ïóòü, ëåæàùèé ïåðåä íàìè, âèäåí 

ñîâåðøåííî ÿñíî. Îñòàåòñÿ âîïðîñ, ãäå âçÿòü ìóæåñòâî, 

÷òîáû äâèãàòüñÿ â óêàçàííîì íàïðàâëåíèè. Ïðîáóäèòü 

ñâîå ìóæåñòâî ìû ìîæåì ñ ïîìîùüþ îñîçíàííîñòè. 

Äëÿ ýòîãî î÷åíü ïîëåçíà ïðàêòèêà áõàâ-êðèÿ, òî åñòü 

íåîáõîäèìîñòü ïîëíîãî ïðèñóòñòâèÿ èìåííî â òîì 

äåéñòâèè, êîòîðûì âû â äàííûé ìîìåíò çàíèìàåòåñü. 

Åñëè ìû ïîñòîÿííî áóäåì íàõîäèòüñÿ â ñîñòîÿíèè 

ïðèñóòñòâèÿ â êàæäîì äåéñòâèè, òî íàøà ðóêà íå 

ïîäíèìåòñÿ äëÿ òîãî, ÷òîáû êîãî-òî óäàðèòü. Ïîòîìó ÷òî 

÷åëîâåê îñîçíàåò, êàê èìåííî äâèæåòñÿ åãî ðóêà. 

Ó×ÅÍÈÅ ÃÓÐÄÆÈÅÂÀ

Ãóðäæèåâ – âåëèêèé äóõîâíûé ëèäåð Ðîññèè. Îäèí 

þíîøà ïîïðîñèë åãî äàòü åìó íàêàç. Ãóðäæèåâ 

îòâåòèë:«Åñëè ïî÷óâñòâóåøü, ÷òî òåáÿ îõâàòûâàåò 

÷óâñòâî ãíåâà, ïîäîæäè 24 ÷àñà, à ïîòîì óæå ãíåâàéñÿ.»

Êòî áóäåò ñåðäèòüñÿ ïî ïðîøåñòâèè ñóòîê? Ãíåâ 

ïðîõîäèò î÷åíü áûñòðî: çà ïîë÷àñà - ÷àñ. Åñëè ÷åëîâåê 

äîñòèãíåò ïîäîáíîãî óðîâíÿ îñîçíàííîñòè è äàñò ñåáå 

íà ïðîÿâëåíèå íåãàòèâíîãî ïîáóæäåíèÿ öåëûå ñóòêè, òî 

íèêàêèå íåãàòèâíûå ñòðàñòè åãî íå êîñíóòñÿ. 

ÎÑÎÇÍÀÍÍÎÑÒÜ ÏÐÈÕÎÄÈÒ ÈÇÍÓÒÐÈ

Îñîçíàííîñòü ïðèõîäèò èçíóòðè, èç íàøåãî 

áåññîçíàòåëüíîãî. Âíåøíåå äåéñòâèå ÿâëÿåòñÿ ëèøü 

ïðîÿâëåíèåì âíóòðåííåé òåíäåíöèè. Íàøå ñîçíàíèå 

îïåðèðóåò ïîíÿòèÿìè âíåøíåãî ìèðà, íî ïîáóæäåíèå ê 

äåéñòâèþ èñõîäèò èçíóòðè. Ïîýòîìó î÷åíü âàæíî 
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çàíèìàòüñÿ äóõîâíûìè ïðàêòèêàìè, âåäü îíè ïðèâîäÿò 

ê îñîçíàííîñòè. Åñëè â ñâîåé ïîâñåäíåâíîé æèçíè 

÷åëîâåê îñòàíåòñÿ íà òîì æå óðîâíå îñîçíàííîñòè, íà 

êàêîì îí áûë âî âðåìÿ ñúåçäà,  - òî âñÿ åãî æèçíü 

èçìåíèòñÿ.  Ïå÷àëüíî, íî ýòîãî íå ïðîèñõîäèò. Äàæå 

ïÿòü-äåñÿòü ïðîöåíòîâ îñîçíàííîñòè áóäåò äîñòàòî÷íî, 

÷òîáû èçìåíèòü ñâîþ æèçíü. Â ñåìåéíîé æèçíè 

ïðîèçîéäóò èçìåíåíèÿ ê ëó÷øåìó. Âåäü ìåäèòàöèÿ 

äîëæíà ïðèâîäèòü ê èçìåíåíèÿì â æèçíè. Áåç ýòîãî, íåò 

íèêàêîãî ñìûñëà ïðèíèìàòü ó÷àñòèå â ñúåçäàõ ïðåêøà 

ìåäèòàöèè.

Îäèí ïðîäâèíóòûé äóõîâíûé èñêàòåëü îäíàæäû 

ïðèøåë íà ìåñòî ñîææåíèÿ òðóïîâ. Âçÿë ïåïåë ñ 

ïîãðåáàëüíîãî êîñòðà è íà÷àë åãî âäûõàòü. Ëþäè 

ñêàçàëè:« ×òî òû äåëàåøü? Çà÷åì âäûõàåøü ïåïåë?» 

- ß õî÷ó óçíàòü îäíó òàéíó.

- Êàêóþ?

- Ñåãîäíÿ çäåñü áûëè ñîææåíû äâà òðóïà. Îäèí 

÷åëîâåê ïðè æèçíè áûë î÷åíü áåäåí, à âòîðîé – áîãàò. Íà 

ïîãðåáàëüíûé êîñòåð áîãà÷à ÷åãî òîëüêî íå ïîëîæèëè: è 

áëàãîâîíèÿ, è ìàñëî. ß æå õî÷ó óçíàòü, åñòü ëè ðàçíèöà 

ìåæäó ïðàõîì áîãà÷à è ïðàõîì áåäíÿêà. Âåäü ïåïåë 

áîãà÷à äîëæåí áûòü áëàãîâîííûì, â îòëè÷èå îò ïåïëà 

áåäíÿêà.

- Íó, è ÷òî òû îáíàðóæèë? 

- ß îáíàðóæèë, ÷òî íåò íèêàêîé ðàçíèöû ìåæäó 

ïåïëîì áåäíÿêà è ïåïëîì áîãà÷à, äà è çàïàõ 

îäèíàêîâûé. Êàêàÿ æå òîãäà ðàçíèöà ìåæäó áîãà÷îì è 

áåäíÿêîì?

Ýòîò âîïðîñ îòøåëüíèêà ïðèâåë âñåõ ëþäåé â 

çàìåøàòåëüñòâî.
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ÍÅÎÁÕÎÄÈÌÎ ÏÐÎÂÅÑÒÈ ÐÀÇÃÐÀÍÈ×ÈÒÅËÜÍÓÞ 

ËÈÍÈÞ

Íåîáõîäèìî, ÷òîáû ñóùåñòâîâàëà ðàçíèöà ìåæäó 

ñîñòîÿíèåì ÷åëîâåêà äî ñúåçäà ïî ïðåêøà ìåäèòàöèè, 

è – ïîñëå. Áîëüøàÿ ðàçíèöà èëè íåçíà÷èòåëüíàÿ – ýòî 

óæå äðóãîé âîïðîñ. Íàïðèìåð, ÷åëîâåê ñòàë áîëåå 

ñïîêîéíûì, õðàáðûì, ìåíåå ïîäâåðæåí ãíåâó è ò.ä. 

Åñëè íåò ðàçíèöû, òî â ÷åì æå ñìûñë çàíÿòèé 

äóõîâíûìè ïðàêòèêàìè? ×òîáû âûçäîðîâåòü, ÷åëîâåê 

ïðèíèìàåò ëåêàðñòâà. Åñëè äàííîå ëåêàðñòâî íå 

ïîìîãàåò, òî êàêîé ñìûñë åãî ïðèíèìàòü? Â ñôåðå 

äóõîâíîñòè ìîæíî ÷àñòî íàáëþäàòü òàêóþ êàðòèíó: 

ìåæäó òåì ÷åëîâåêîì, êîòîðûé çàíèìàåòñÿ äóõîâíûìè 

ïðàêòèêàìè, è òåì, êîòîðûé èìè íå çàíèìàåòñÿ, íåò 

íèêàêîé ðàçíèöû. Íåò ðàçíèöû íè â ïîâñåäíåâíîé 

æèçíè, íè â ïîâåäåíèè. Ïîýòîìó íåîáõîäèìî, ÷òîáû 

ïðîèñõîäèëè èçìåíåíèÿ, êàê ðåçóëüòàò äóõîâíûõ 

ïðàêòèê.

ÌÅÄÈÒÀÖÈß – ÝÒÎ ËÅÊÀÐÑÒÂÎ

Ïåðåä ïñèõèàòðàìè âñåãî ìèðà ñòîÿëà òàêàÿ 

ïðîáëåìà: ëþäè, êîòîðûå ñèëüíî ïîäâåðæåíû âëèÿíèþ 

ñòðàñòåé, ðèñêóþò íà îïðåäåëåííîì ýòàïå ñîéòè ñ óìà. 

Êàê ýòîìó ïîìåøàòü? Äëÿ ýòîãî ñòàëè ïðèìåíÿòü 

îñîáûå óñïîêîèòåëüíûå ëåêàðñòâà, òðàíêâèëèçàòîðû. 

Ì å ä è ò à ö è þ  ì û  ì î æ å ì  ò à ê æ å  ó ï î ä î á è ò ü  

òðàíêâèëèçàòîðó. Âîçìîæíî, ìåäèòàöèÿ – ýòî ñàìîå 

äåéñòâåííîå óñïîêîèòåëüíîå ñðåäñòâî. Âåäü ýôôåêò îò 

ëåêàðñòâåííûõ ñðåäñòâ ñ òå÷åíèåì âðåìåíè ñíèæàåòñÿ, 

à ýôôåêò îò çàíÿòèé ìåäèòàöèåé îñòàåòñÿ ïðåæíèì. 

Âîò ïðåêðàñíûé ñïîñîá ïðåäîòâðàòèòü áåçóìèå.

Êîãäà ÷åëîâåê  íàõîäèòñÿ  â  ñîñòîÿíèè 
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âîçáóæäåíèÿ, ïîä âëèÿíèåì ñîáñòâåííûõ ñòðàñòåé, òî â 

åãî îðãàíèçìå òîæå ïðîèñõîäÿò èçìåíåíèÿ. Ýòè 

èçìåíåíèÿ ñåé÷àñ óæå õîðîøî èçó÷åíû. Âëàäåòü ñîáîé 

âî âðåìÿ ñèëüíûõ ïñèõè÷åñêèõ ïðîÿâëåíèé – òîæå 

èñêóññòâî. ×àñòî, îõâà÷åííûé ãíåâîì, ÷åëîâåê íå 

âëàäååò ñîáîé. Ó íåãî íà÷èíàþò òðÿñòèñü ðóêè, òåëî 

äðîæèò. ×àñòî ÷åëîâåê íà÷èíàåò áèòü ñåáÿ êóëàêîì â 

ãðóäü, êóñàåò ãóáû, èíîãäà äåëî äîõîäèò è äî 

ñàìîóáèéñòâà. È âñå ýòî ïîòîìó, ÷òî ÷åëîâåê íå îâëàäåë 

èñêóññòâîì ïðàâèëüíî âûðàæàòü ñâîé ãíåâ. Äëÿ 

îâëàäåíèÿ ýòèì èñêóññòâîì íåîáõîäèìà ìåäèòàöèÿ.

Âñå ñòðàñòè ÷åëîâåêà ìîæíî êëàññèôèöèðîâàòü ïî 

ñòåïåíè èíòåíñèâíîñòè íà: ñèëüíûå, óìåðåííûå è 

ñïîêîéíûå. Ãíåâ íåêîòîðûõ ëþäåé ïðîÿâëÿåòñÿ ñòîëü 

ÿðêî, ÷òî ÷åëîâåê íå êîíòðîëèðóåò ñåáÿ, è îêðóæàþùèì 

ñòàíîâèòñÿ ñòðàøíî. Êòî-òî èñïûòûâàåò ãíåâ, íî 

÷óâñòâî ýòî íåñèëüíîå è êðàòêîâðåìåííîå. Öàðàïèíà 

íà êàìíå îñòàåòñÿ íàäîëãî. Ñëåä íà ïåñêå èëè íà âîäå 

ñòèðàåòñÿ áûñòðî. Ïîýòîìó ãíåâ íåêîòîðûõ ëþäåé 

ïîäîáåí êðóãàì íà âîäå. Ïóñòü íàø ãíåâ áóäåò èìåííî 

òàêèì. Ïóñòü íàø ãíåâ íå áóäåò ïîäîáåí íàäïèñÿì, 

âûðåçàííûì â êàìíå. Ñ ïîìîùüþ ìåäèòàöèè ìû ìîæåì 

îñëàáèòü äåéñòâèå òàêèõ ñòðàñòåé, êàê ãíåâ, ýãîèçì, 

ñòðàõ, íåíàâèñòü, æàäíîñòü, ïîõîòü. Îäíàæäû íàñòóïèò 

òàêîé äåíü, êîãäà ìû ïîëíîñòüþ îñâîáîäèìñÿ îò ñâîèõ 

ñòðàñòåé è ïîðîêîâ. Â äîñòèæåíèè ýòîãî ñîñòîÿíèÿ è 

çàêëþ÷àåòñÿ öåëü ìåäèòàöèè. 
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Ìû æèâåì â àòìîñôåðå ñòðàõà è íàñèëèÿ. Íè îäèí 
÷åëîâåê íå ÷óâñòâóåò ñåáÿ çàùèùåííûì. Îñîáåííî 
íåçàùèùåííûìè îùóùàþò ñåáÿ ïîëèòè÷åñêèå äåÿòåëè, 
ïðîìûøëåííèêè è áîãà÷è. Íèêîãäà íå áûëî ñòîëüêî 
îõðàííèêîâ è ñëóæá áåçîïàñíîñòè. Ðàíüøå òàêîå 
êîëè÷åñòâî îõðàíû áûë âûíóæäåí èìåòü òîëüêî 
âåðõîâíûé ïðàâèòåëü. Àòìîñôåðà ñòðàõà, â êîòîðîé ìû 
æèâåì, ïðèíóæäàåò íàñ çàäóìàòüñÿ: åñòü ëè õîòü îäíî 
ìåñòî íà Çåìëå, ãäå ÷åëîâåê íàõîäèëñÿ áû â ïîëíîé 
áåçîïàñíîñòè? Îòâåò íà ýòîò âîïðîñ íåîáõîäèìî èñêàòü 
âíóòðè ñåáÿ, è îí áóäåò òàêèì: êàæäûé ÷åëîâåê 
îäíîâðåìåííî è çàùèùåí, è íåçàùèùåí. 

Âîçíèêàåò âîïðîñ: ãäå æå ýòà çàùèòà, ýòà 
áåçîïàñíîñòü? ×åì ñèëüíåå ÷åëîâåê ñâÿçàí ñî ñâîåé 
èñòèííîé ñóùíîñòüþ, ñî ñâîåé äóøîé, òåì â áîëüøåé 
áåçîïàñíîñòè îí íàõîäèòñÿ. ×åì ÷àùå åãî ñîçíàíèå 
áëóæäàåò âî âíåøíåì ìèðå, òåì ìåíüøå îí çàùèùåí.

Ãðàáèòåëü ïpîíèê â äîì áîãà÷à, îãðàáèë äîì è 
óáèë õîçÿèíà. Õîòÿ ó õîçÿèíà áûëî ïðè ñåáå îðóæèå, îí 
íå ñìîã çàùèòèòüñÿ è ñïàñòè ñâîþ æèçíü. Âñå ñïîñîáû 
çàùèòû ïîðîé îêàçûâàþòñÿ áåññèëüíû. Áåçîïàñíîñòü 
çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òîáû ïðåáûâàòü â ñåáå, â 
ñîáñòâåííîé äóøå. Ýòî åäèíñòâåííûé ñïîñîá äîñòè÷ü 
áåçîïàñíîñòè. 

ÏÐÈ×ÈÍÛ ÑÒÐÀÕÀ

×òî òàêîå îòñóòñòâèå áåçîïàñíîñòè? Ýòî ëîæíîå 

îùóùåíèå ÷åëîâåêà, êîãäà îí ñëèøêîì ñèëüíî 

ïðèâÿçàí  ê  ìàòåðèàëüíîì ó  ìèðó.  Ëîæíûå 

ïðåäñòàâëåíèÿ ïîðîæäàþò ñòðàõ, à ñòðàõ äåëàåò 

Chapter 21
ÌÅÄÈÒÀÖÈß È ÁÅÇÎÏÀÑÍÎÑÒÜ 
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÷åëîâåêà íàçàùèùåííûì. Îäíàæäû ê íàì èçó÷àòü 

ïðåêøà ìåäèòàöèþ ïðèåõàëà äåâóøêà èç Ãåðìàíèè. 

Îíà ñêàçàëà, ÷òî ïîñòîÿííî ìó÷àåòñÿ áåñïðè÷èííûì 

ñòðàõîì è ÷óâñòâîì ñîáñòâåííîé íåçàùèùåííîñòè è 

ïðîñèëà íàó÷èòü åå, êàê èçáàâèòüñÿ îò ñòðàõà. Ìû 

ïîñîâåòîâàëè åé èñïîëüçîâàòü ïðàêòèêó àíóïðåêøè, òî 

åñòü îñîçíàòü: ïðè÷èíà ñòðàõà – èëëþçèè è íåãàòèâíîå 

ìûøëåíèå. ×òî áû íè áûëî ïðè÷èíîé ñòðàõà, îñíîâíàÿ 

ïðè÷èíà -  ýòî íàøà ïðèâÿçàííîñòü ê ìàòåðèàëüíîìó 

ìèðó, ê ñâîåìó ôèçè÷åñêîìó òåëó. Òàê âîçíèêàåò ÷óâñòâî 

óÿçâèìîñòè. Àáñîëþòíî áåññòðàøåí òîò ÷åëîâåê, 

êîòîðûé ñîâåðøåííî íå ïðèâÿçàí ê ñâîåìó òåëó.

ÊÒÎ ÇÀÙÈÙÀÅÒ ÍÀÑ?

Áõàãàâàí Ìàõàâèðà â îäèíî÷åñòâå ñêèòàëñÿ ïî 

ëåñàì, ãäå íåñêîëüêî ðàç ëèöîì ê ëèöó ñòàëêèâàëñÿ ñî 

ñìåðòüþ. Âèäåë îí è ìíîæåñòâî ÿäîâèòûõ çìåé ó îäíîãî 

ïîêèíóòîãî õðàìà. Ñëóæèòåëü â õðàìå ñêàçàë åìó, ÷òî 

íè îäèí ÷åëîâåê, îñòàâøèéñÿ â õðàìå íà íî÷ü, íå 

äîæèâàåò äî óòðà. Ìàõàâèðà íå ïîñëóøàëñÿ ýòîãî 

ïðåäóïðåæäåíèÿ. Îí îñòàëñÿ òàì íà âñþ íî÷ü, íå 

÷óâñòâóÿ íèêàêîãî ñòðàõà, íå èñïûòûâàÿ íèêàêîé 

íåçàùèùåííîñòè. Ìíîãèå äî ýòîãî ãîâîðèëè åìó: â 

îäèíî÷êó òðóäíî ïðîòèâîñòîÿòü ðàçëè÷íûì íàïàñòÿì, 

ïîçâîëüòå íàì ïîçàáîòèòüñÿ î âàøåé áåçîïàñíîñòè. Íà 

÷òî Ìàõàâèðà îòâå÷àë:« Ðàçâå êòî-òî äðóãîé ìîæåò äàòü 

ìíå ÷óâñòâî çàùèùåííîñòè? Áåçîïàñíîñòü âíóòðè 

ìåíÿ, ðàçâå êòî-òî ìîæåò çàùèòèòü ìåíÿ èçâíå?» Êàêàÿ 

ãëóáîêàÿ èñòèíà ñîêðûòà â ýòèõ ñëîâàõ! Ìíîãèå ëþäè 

íàíèìàþò ñåáå äåñÿòîê òåëîõðàíèòåëåé, íî âñå ðàâíî 

ñòàíîâÿòñÿ æåðòâàìè íàåìíûõ óáèéö. Áåçîïàñíîñòè íå 

ìîæåò áûòü òàì, ãäå âëàñòâóþò èëëþçèè.
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ÈËËÞÇÈÈ È ÑÒÐÀÕ
Ïðèâÿçàííîñòü ê òåëó ïîðîæäàåò ñòðàõ, ñòðàõ 

ïîðîæäàåò ÷óâñòâî íåçàùèùåííîñòè. Ïîýòîìó, ÷òîáû 
ïî÷óâñòâîâàòü ñåáÿ çàùèùåííûì, íåîáõîäèìî 
èçáàâèòüñÿ îò ñòðàõà, à ÷òîáû èçáàâèòüñÿ îò ñòðàõà, 
íåîáõîäèìî èçáàâèòüñÿ îò ïðèâÿçàííîñòè ê òåëó.

Îäèí ÷åëîâåê î÷åíü âñåãî áîÿëñÿ. Îí ïðèøåë ê 
çàêëèíàòåëþ è ïîïðîñèë äàòü åìó êàêóþ-íèáóäü ìàíòðó, 
÷òîáû èçáàâèòüñÿ îò ñòðàõà. Çàêëèíàòåëü äàë åìó 
àìóëåò è âåëåë ïîâÿçàòü íà ðóêó. Ïðîøëî íåñêîëüêî 
ìåñÿöåâ. Çàêëèíàòåëü ñïðîñèë òîãî ÷åëîâåêà:« Íó ÷òî, 
êàê äåëà? Èçáàâèëñÿ òû îò ñâîåãî ñòðàõà?» Òîò îòâåòèë: 
«Îò ñâîèõ ïðåæíèõ ñòðàõîâ ÿ èçáàâèëñÿ, íî òåïåðü 
ïîñòîÿííî áîþñü, êàê áû ìíå íå ïîòåðÿòü àìóëåò.»

Ãäå åñòü èëëþçèè, òàì íå êîí÷àåòñÿ ñòðàõ. Îäèí 
ñòðàõ óõîäèò, ïðèõîäèò äðóãîé. Òî÷íî òàê æå â ìåäèöèíå 
÷åëîâåê èñïîëüçóåò îäíî ëåêàðñòâî, ÷òîáû èçáàâèòüñÿ 
îò áîëåçíè. Îí âûëå÷èâàåò îäíó áîëåçíü, íî ëåêàðñòâî 
âûçûâàåò ïîáî÷íûé ýôôåêò è ïðèâîäèò ê äðóãîìó 
çàáîëåâàíèþ. Âåäü ãëàâíàÿ ïðè÷èíà áîëåçíåé – íàøè 
èëëþçèè. Åñëè ìû õîòèì ïðèáëèçèòüñÿ ê äóõîâíîñòè, òî 
ìû äîëæíû èçáàâèòüñÿ îò èëëþçèé.

Ìû ìîæåì ðàçäåëèòü íàø ìèð íà ìèð 
îñâîáîæäåíèÿ, òî åñòü ìèð äóõîâíîñòè, è íà 
ìàòåðèàëüíûé ìèð, ìèð èëëþçèé. Ìèð äóõîâíîñòè – ýòî 
ìèð, ñâîáîäíûé îò èëëþçèé.

Ïîýòîìó èëëþçèè – ýòî ñàìàÿ ãëàâíàÿ ïðîáëåìà. 
Ìû íèêàê íå ìîæåì îñâîáîäèòüñÿ îò ñâîåé 
ïðèâÿçàííîñòè ê ìàòåðèàëüíîìó ìèðó. 

ÓÑÒÎÈ ÍÎÂÎÉ ÆÈÇÍÈ
Ä ë ÿ  òî ãî ,  ÷ òî á û  â û ð âàò ü ñ ÿ  è ç  ýòî ãî  

çàêîëäîâàííîãî êðóãà, íåîáõîäèìî ïðàêòèêîâàòü 
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ìåäèòàöèþ. Òàêèì îáðàçîì, ìû ñòàíåì áîëåå 
ñïîêîéíûìè, ÷òî äàñò íàì âîçìîæíîñòü íà÷àòü æèçíü 
ïî-íîâîìó. Áåñïîêîéíûé óì âñåãäà ïðèâÿçûâàåò íàñ ê 
ìàòåðèàëüíîìó ìèðó. Åñëè òåëî, ðå÷ü è óì ñòàíóò 
ñïîêîéíûìè, òî ýòî îòêðîåò ïåðåä íàìè íîâûå 
ãîðèçîíòû, î êîòîðûõ ìû ïðåæäå è íå äîãàäûâàëèñü. 

Îáû÷íî âåñü íàø îïûò áàçèðóåòñÿ íà òîé 
èíôîðìàöèè, ÷òî ìû ïîëó÷àåì îò îðãàíîâ ÷óâñòâ. Íà 
ýòîé îñíîâå ìû ïðèïèñûâàåì ëþáîìó ÿâëåíèþ 
ïîëîæèòåëüíûå èëè îòðèöàòåëüíûå õàðàêòåðèñòèêè. Íî 
êàê ìû ðåøàåì, ÷òî õîðîøî, à ÷òî ïëîõî? Ýòî ðåøàþò 
íàøè îðãàíû ÷óâñòâ. Ïîýòîìó îáû÷íî ìû íå 
âîñïðèíèìàåì íè÷åãî, ÷òî âûõîäèò çà ïðåäåëû 
âîñïðèÿòèÿ îðãàíîâ ÷óâñòâ. Ïîêà ìû íå ïðîáóäèì òîò 
âèä ñîçíàíèÿ, êîòîðûé íå áóäåò ñâÿçàí ñ îðãàíàìè 
÷óâñòâ, ìû íå áóäåì ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ â ïîëíîé 
áåçîïàñíîñòè, è íå ñìîæåì èçáàâèòüñÿ îò èëëþçèé.

Âñå, ÷òî íàñ îêðóæàåò, ìû âîñïðèíèìàåì ÷åðåç 
îðãàíû ÷óâñòâ. Îíè ñâÿçûâàþò íàñ ñ ìàòåðèàëüíûì 
ìèðîì. Íà îñíîâå ýòîé èíôîðìàöèè ìû è ôîðìèðóåì 
íàøè ïðåäñòàâëåíèÿ î ìèðå. 

ÌÀÒÅÐÈÀËÜÍÛÉ ÌÈÐ
Ìàòåðèàëüíûé ìèð – ýòî ìèð íàøèõ îðãàíîâ 

÷óâñòâ è íàøåãî óìà. Ýòî – ìèð èëëþçèé. Ìû ìîæåì 
íàçûâàòü äóõîâíîñòü ðàçíûìè ñëîâàìè: ðåëèãèåé èëè 
òðàíñöåíäåíòàëüíûì îïûòîì, íî ñóòü â òîì, ÷òî ýòî òî, 
÷òî ìû èñïûòûâàåì, âûðâàâøèñü çà ïðåäåëû 
âîñïðèÿòèÿ óìà è îðãàíîâ ÷óâñòâ. 

ÃÄÅ ÆÅ ÁÅÇÎÏÀÑÍÎÑÒÜ?
Ïåðåä íàìè äâà ìèðà: ìèð äóõîâíîñòè è 

ìàòåðèàëüíûé ìèð. Äðóãèìè ñëîâàìè – ìèð, 
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âî ñ ï ð è í è ì à å ì û é  î ð ãà í à ì è  ÷ ó âñ ò â  è  ì è ð  
òðàíñöåíäåíòàëüíûé. Â ìàòåðèàëüíîì ìèðå íåò ìåñòà 
áåçîïàñíîñòè. ×åëîâåê ñàì ñåáÿ óáèâàåò: èçëèøíèì 
ãíåâîì, ïåðååäàíèåì, çàâèñòüþ. Âñå ýòè ÷åëîâå÷åñêèå 
ñòðàñòè ÿâëÿþòñÿ ïðè÷èíîé ïðåæäåâðåìåííîé ñìåðòè. 

Â ëþáóþ ìèíóòó ìîæåò îòêàçàòü êàêîé-íèáóäü èç 
îðãàíîâ ÷åëîâå÷åñêîãî îðãàíèçìà. ×åëîâåê òîëüêî ÷òî 
áûë æèâ, è âîò óæå îòïðàâèëñÿ ê ïðàîòöàì. Î êàêîé 
áåçîïàñíîñòè òóò ìîæåò èäòè ðå÷ü? Âåäü ìû íå 
îáðàùàåì âíèìàíèÿ íà íàøó âíóòðåííþþ çàùèòó, 
âñåöåëî ïîëàãàÿñü íà çàùèòó âíåøíþþ. Êàê áû ÷åëîâåê 
íå óñèëèâàë âíåøíþþ çàùèòó, íî ÷òî ïðîèçîéäåò, åñëè 
åìó âäðóã îòêàæåò åãî ñîáñòâåííîå òåëî? Â ýòîì ñëó÷àå 
åìó íå ïîìîãóò íèêàêèå ïðåäîñòîðîæíîñòè. 

ÊÒÎ ÇÀÙÈÙÅÍ?
Ìû íàñòîëüêî ïðèâûêëè îïåðèðîâàòü ïîíÿòèÿìè 

«îïàñíîñòè» è «áåçîïàñíîñòè», ÷òî çàáûëè èõ èñòèííóþ 
ñóòü. Íà ñàìîì äåëå, ñìåðòü è îïàñíîñòü íå íàñòîëüêî 
òåñíî ñâÿçàíû äðóã ñ äðóãîì, êàê ìû ïðèâûêëè ñ÷èòàòü. 
×åëîâåê ìîæåò óìåðåòü, íåñìîòðÿ íà âñþ çàùèòó è 
ïðåäîñòîðîæíîñòè, è ìîæåò âûæèòü â àòìîñôåðå 
êðàéíåé îïàñíîñòè. Íåñêîëüêî ëåò íàçàä â Ìàõàðàøòðå 
ïðîèçîøëî ñèëüíîå çåìëåòðÿñåíèå. Ìíîãèå îñòàëèñü 
ïîãðåáåííûìè ïîä îáëîìêàìè çäàíèé. Êîãäà ÷åðåç 
íåñêîëüêî äíåé çàâàëû ðàñ÷èñòèëè, òî îáíàðóæèëè 
äâóõ ìàëåíüêèõ äåòåé, ñîâåðøåííî æèâûõ è 
íåâðåäèìûõ. È ýòî ïðèòîì, ÷òî â ýòî âðåìÿ ïîãèáëè 
òûñÿ÷è ëþäåé. Ïîýòîìó íå ñëåäóåò íàïðÿìóþ 
ñâÿçûâàòü îïàñíîñòü è îòñóòñòâèå çàùèòû. Çàùèùåí 
òîò ÷åëîâåê, êîòîðûé æèâåò îñîçíàííî, æèâåò â 
ñîáñòâåííîé äóøå. Åñëè æå ÷åëîâåê ïðåáûâàåò âñåöåëî 
â ìèðå ìàòåðèàëüíîì, òî îí êðàéíå óÿçâèì. 

184



Òîò, êòî æèâåò â ìèðå èëëþçèé, íèêîãäà íå áóäåò 
çàùèùåí. Îí íèêîãäà íå ñìîæåò îñâîáîäèòüñÿ îò 
ñòðàõà. Ñêîëüêî áû ÷åëîâåê íè îõðàíÿë ñâîå áîãàòñòâî, 
ñêîëüêî áû íè ïîêóïàë íàäåæíûõ ñåéôîâ, âñå ðàâíî, 
îäíàæäû áîãàòñòâî åãî ïîêèíåò. Îí ìîæåò ðàçîðèòüñÿ, 
åãî ìîãóò îáîêðàñòü è ò.ä.

Äóõîâíûé ÷åëîâåê äîëæåí ìûñëèòü ïî-èíîìó. 
Âåäü äóõîâíûé ÷åëîâåê ïðèáëèæåí ê èñòèíå. 
Äóõîâíîñòü è èñòèíà – ýòî îäíî è òî æå. Çíàíèå 
èñòèííîé ïðèðîäû íàøåãî ñîçíàíèÿ – ýòî è åñòü 
äóõîâíîñòü. Æèòü â ñîáñòâåííîé äóøå – çíà÷èò æèòü 
äóõîâíîé æèçíüþ. Òàì íåò íèêàêèõ èëëþçèé. Èëëþçèè 
âîçíèêàþò, êîãäà ÷åëîâåê âûõîäèò çà ïðåäåëû ñâîåé 
äóøè.

ÐÅËÈÃÈß – ÝÒÎ ÍÀÕÎÄÈÒÜÑß ÂÍÓÒÐÈ
Åñòü îäíà èçâåñòíàÿ èñòîðèÿ. Ó Äèîãåíà, êîòîðûé 

áûë èçâåñòíûì ôèëîñîôîì ñâîåãî âðåìåíè, ñïðîñèëè: 
«×òî òàêîå ðåëèãèÿ?» Îí îòâåòèë:«Ñåé÷àñ ó ìåíÿ íåò 
âðåìåíè îòâå÷àòü. Çàïèøè ñâîé âîïðîñ, è êîãäà ïðèäåò 
âðåìÿ, ÿ îòâå÷ó òåáå â ïèñüìåííîì âèäå.» 

Òîò ÷åëîâåê îñòàâèë Äèîãåíó àäðåñ. Äèîãåí 
ñïðîñèë:« Ýòî – òâîé ïîñòîÿííûé àäðåñ?»

- Íåò, íå ïîñòîÿííûé. Â âîñêðåñåíüå ÿ óõîæó â 
äðóãîå ìåñòî. ×åëîâåê íàïèñàë è àäðåñ òîãî ìåñòà. 

- Ýòî ÷òî, òâîé ïîñòîÿííûé àäðåñ? 
- Íåò, â ÷åòâåðã ÿ íàïðàâëÿþñü â äðóãîå ìåñòî. È îí 

äàë è ýòîò àäðåñ.
Äèîãåí ïðîäîëæàë äîïûòûâàòüñÿ ó íåãî, êàêîâ åãî 

ïîñòîÿííûé àäðåñ. Â êîíöå êîíöîâ, ÷åëîâåê 
ðàññâèðåïåë. Îí ñêàçàë:« ×òî òû ìåíÿ îäíî è òî æå 
ñïðàøèâàåøü? – Âîò, ãäå ÿ æèâó, âîò – ìîé ïîñòîÿííûé 
àäðåñ, - è ñ ýòèìè ñëîâàìè îí óäàðèë ñåáÿ êóëàêîì â 
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ãðóäü.» Òîãäà ôèëîñîô ñêàçàë:«Æèòü òàì – è åñòü 
ðåëèãèÿ, âûõîäèòü çà ýòè ïðåäåëû – åå îòñóòñòâèå.» 

ÏÐÈ×ÈÍÛ ÓßÇÂÈÌÎÑÒÈ
Æèòü âíóòðè ñåáÿ – ýòî äóõîâíîñòü, âíå ñåáÿ – åå 

îòñóòñòâèå. Åñëè âû ïðîáóäèëè îñîçíàííîñòü, òî íå 
âîçíèêàåò âîïðîñ î ñòðàõå, î çàùèòå. Âåäü âíóòðè íåò 
íèêàêîãî ñòðàõà, âåñü ñòðàõ – ñíàðóæè. Ñåé÷àñ ìû, 
ó÷àñòíèêè ñúåçäà, ñèäèì â ýòîì çàëå, è çäåñü, â ýòîì 
çàëå, ñòðàõà íåò. Íî, âîçìîæíî, â óãîëêå ñîçíàíèÿ 
êàæäîãî èç âàñ îí ïðèñóòñòâóåò. ×åëîâåê äóìàåò, íå 
çàáûë ëè îí õîðîøî çàïåðåòü äîì ïåðåä îòúåçäîì, ÷òî 
òàì ïðîèçîéäåò ñ åãî æèëèùåì â åãî îòñóòñòâèå, íå 
çàëåçóò ëè âîðû è ò.ä. Äàæå åñëè ÷åëîâåê íå îòäàåò ñåáå 
â ýòîì îò÷åòà, â óãîëêå åãî ñîçíàíèÿ âñåãäà 
ïðèñóòñòâóþò ñòðàõ, ãíåâ, ãîðäûíÿ, æàäíîñòü.

Ïîýòîìó ïðè÷èíû óÿçâèìîñòè íàõîäÿòñÿ âíóòðè 
íàñ. Ïîêà ìû íå èçáàâèìñÿ îò ïðè÷èí, ñòðàõ ïî-
ïðåæíåìó áóäåò çàðîæäàòüñÿ âíóòðè íàñ. Äëÿ òîãî, 
÷òîáû óíè÷òîæèòü ñòðàõ, ïðèäåòñÿ îïóñòèòüñÿ â ãëóáü 
ñåáÿ. Åñëè ìû õîòèì ñîðâàòü ëèñòèê èëè öâåòîê, òî íåò 
íåîáõîäèìîñòè êîïàòü ãëóáîêî, íî íàì ïðèäåòñÿ ýòî 
ñäåëàòü, åñëè ìû õîòèì äîáðàòüñÿ äî êîðíåé.

ÈÄÈÒÅ ÂÃËÓÁÜ
Ñìûñë ëþáîé ìåäèòàòèâíîé ïðàêòèêè â òîì, ÷òîáû 

ïîãðóçèòüñÿ âíóòðü ñåáÿ. Íàïðèìåð, åñëè ìû 
íàáëþäàåì çà äûõàíèåì, òî ìû äîëæíû ïî÷óâñòâîâàòü, 
÷òî íàøå äûõàíèå – ýòî îäíî, à ñèëà, áëàãîäàðÿ êîòîðîé 
îñóùåñòâëÿåòñÿ ýòîò ïðîöåññ, - øâàñ ïðàíà – ýòî íå÷òî 
ñîâñåì äðóãîå. 

Ìû íàáëþäàåì çà äûõàíèåì íà ïåðâîì ýòàïå, à 
çàòåì èäåì äàëüøå – ê ïîçíàíèþ ñèëû äûõàíèÿ, øâàñ 
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ïðàíû, ê îñîçíàíèþ òîãî, ÷òî ýòà ñèëà èñõîäèò èç 
îïðåäåëåííîãî öåíòðà, êîòîðûé íàõîäèòñÿ â ìîçãå. Ìû 
ðàçãîâàðèâàåì: íàøè ñëîâà – ýòî îäíî, à ñèëà, 
ïîðîæäàþùàÿ èõ, - áõàøà ïðàíà, - ýòî äðóãîå. Ìû 
äóìàåì. Íàø óì – ýòî îäíî, à ñèëà, ïðèâîäÿùàÿ åãî â 
äåéñòâèå, - ìàíîáàë, ñèëà óìà, - ýòî äðóãîå. Ìû äîëæíû 
ïîãðóçèòüñÿ â òàêèå ãëóáèíû, ãäå ìû ìîãëè áû îòäåëèòü 
ìàòåðèþ îò ñîçíàíèÿ.

Âî âðåìÿ êàéîòñàðãè ìû ïîëíîñòüþ ðàññëàáëÿåì 
âñå òåëî, íî ïîëíîå ðàññëàáëåíèå íå ÿâëÿåòñÿ öåëüþ 
êàéîòñàðãè. Öåëü â òîì, ÷òîáû íàùóïàòü òó òîíêóþ 
ëèíèþ, ÷òî îòäåëÿåò ñîçíàíèå îò òåëà. 

ÑÎÑÒÎßÍÈÅ ÍÅÓßÇÂÈÌÎÑÒÈ
Âî âðåìÿ ñúåçäîâ ïðåêøà ìåäèòàöèè ìû ñ âàìè 

ïðàêòèêóåì êàéîòñàðãó â òå÷åíèå ïîëó÷àñà-÷àñà. À 
Áõàãàâàí Ìàõàâèðà ïðàêòèêîâàë êàéîòñàðãó â òå÷åíèå 
äâåíàäöàòè ëåò,  íå ëåæà, êàê ìû ñ âàìè, à ñòîÿ. Áîëåå 
òîãî, îí ïðàêòèêîâàë êàéîòñàðãó äàæå âî âðåìÿ õîäüáû. 
Ãîâîðÿò, ÷òî â êàéîòñàðãå âñå ÷àñòè òåëà äîëæíû áûòü 
íåïîäâèæíû,  íî  ó  Áõàãàâàí Ìàõàâèðû ïî 
íåîáõîäèìîñòè äâèãàëèñü è ðóêè, è íîãè, è âñå ðàâíî îí 
ïðåáûâàë â êàéîòñàðãå, â ñîñòîÿíèè, êîãäà ñîçíàíèå 
îòäåëåíî îò òåëà. Íàì òîæå íåîáõîäèìî ê ýòîìó 
ñòðåìèòüñÿ. Ìû äîëæíû ñòðåìèòüñÿ ê òîìó, ÷òîáû 
âñåãäà ïðåáûâàòü â êàéîòñàðãå, âî âðåìÿ õîäüáû, 
ðàçãîâîðà, âî âðåìÿ ëþáîé äåÿòåëüíîñòè. Òîãäà ìû 
âñåãäà áóäåì â áåçîïàñíîñòè. Â ýòîì ñîñòîÿíèè íàñ íå 
ñìîãóò êîñíóòüñÿ èëëþçèè èëè ñòðàõ. Ýòî è åñòü 
ñîñòîÿíèå íåóÿçâèìîñòè.
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×åëîâåê íà÷èíàåò çàíèìàòüñÿ äóõîâíûìè 
ïðàêòèêàìè, ïîëó÷àåò ðàäîñòü, íåìíîãî äóøåâíîãî 
ñïîêîéñòâèÿ, è åìó êàæåòñÿ, ÷òî îí äîñòèã óñïåõà â 
ìåäèòàöèè. Ýòî – âñå ëèøü ïðèçíàêè òîãî, ÷òî ÷åëîâåê 
ïðàêòèêóåò ìåäèòàöèþ, íàïðèìåð, ìû âèäèì ñâåò, 
ðàçëè÷íûå öâåòà, îùóùàåì ðàäîñòü, ëþáîâü è ò.ä. Íî 
íàì íåîáõîäèìî ïîìíèòü î êðàåóãîëüíîì êàìíå 
ìåäèòàöèè, äåéñòâèòåëüíî ëè ìû äîñòèãàåì â íåé 
óñïåõîâ? Ãäå æå ýòîò êðàåóãîëüíûé êàìåíü ìåäèòàöèè? 
Åñòü íåñêîëüêî ïðèçíàêîâ, ïî êîòîðûì âû ìîæåòå 
ñóäèòü, êàê äàëåêî âû ïðîäâèíóëèñü â äóõîâíûõ 
ïðàêòèêàõ. Íàïðèìåð:

1. Óìåðåííîñòü â åäå

2. Óìåðåííîñòü â ðå÷è 

3. Îñîçíàííîñòü

4. Óìåíüøåíèå ñòðàäàíèé

5. Óìåíüøåíèå êîëè÷åñòâà íåãàòèâíûõ ìûñëåé 

6. Çàìåäëåííîå äûõàíèå

7. Ìèëîñåðäèå 

ÓÌÅÐÅÍÍÎÑÒÜ Â ÅÄÅ

Ïåðâûé êðàåóãîëüíûé êàìåíü â çäàíèè óñïåøíîé 
ìåäèòàöèè – óìåðåííîñòü â åäå. Åñëè ÷åëîâåê ñòàë 
ñîáëþäàòü óìåðåííîñòü â åäå, òî ýòî – ïðèçíàê òîãî, ÷òî 
îí äîñòèã íåêîòîðûõ óñïåõîâ â ìåäèòàöèè. Åñëè æå âñå 
îñòàëîñü ïî-ïðåæíåìó, òî îá óñïåõàõ íåò è ðå÷è. 
×åëîâåê, ïðîäâèãàþùèéñÿ ïî äóõîâíîìó ïóòè, 
àâòîìàòè÷åñêè óòðà÷èâàåò ïðèâÿçàííîñòü ê åäå. Îí 
íà÷èíàåò åñòü äëÿ òîãî, ÷òîáû æèòü, à íå íàîáîðîò. 

Chapter 22
ÊÐÀÅÓÃÎËÜÍÛÉ ÊÀÌÅÍÜ

ÌÅÄÈÒÀÖÈÈ 
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ÓÌÅÐÅÍÍÎÑÒÜ Â ÐÅ×È

Âòîðîé ïðèçíàê óñïåøíîé ìåäèòàöèè – 
óìåðåííîñòü â ðå÷è. Åñëè ÷åëîâåê ìíîãî ãîâîðèò, áåç 
âñÿêîé íàäîáíîñòè, ðàñïðîñòðàíÿåò ñëóõè, êðèòèêóåò 
äðóãèõ – òî î êàêîì äóõîâíîì ðàçâèòèè ìîæåò èäòè 
ðå÷ü? Âîçäåðæàííîñòü â ðå÷è – íåïðåìåííûé àòðèáóò 
óñïåøíîé ìåäèòàöèè. Ïîëíîå ìîë÷àíèå – ýòî òîæå 
ïðåêðàñíî, íî, íà ìîé âçãëÿä, óìåðåííîñòü â ðå÷è äàæå 
ïðåäïî÷òèòåëüíåå ìîë÷àíèÿ. Âåäü êàê äîëãî ìû ìîæåì 
õðàíèòü ìîë÷àíèå? ×àñ èëè äâà. ×åëîâåê ïîìîë÷èò â 
òå÷åíèå ÷àñà, à ïîòîì íàâåðñòàåò óïóùåííîå. Åñëè 
÷åëîâåê ñîáëþäàåò óìåðåííîñòü â ðå÷è, òî åãî ñëîâà 
ïîäîáíû ìîë÷àíèþ. Êðîìå òîãî, òàêîé ÷åëîâåê, ïåðåä 
òåì, êàê ÷òî-íèáóäü ñêàçàòü, ñíà÷àëà ïîäóìàåò. Âñå 
ñâÿçè ÷åëîâåêà ñ îáùåñòâîì ïðîèñõîäÿò ÷åðåç ðå÷ü. Ó 
íàñ â Ðàäæàñòàíå ãîâîðÿò, ÷òî åñëè âû õîòèòå óçíàòü 
÷åëîâåêà, îáðàòèòå âíèìàíèå íà òî, êàê îí ãîâîðèò. 

Âî âðåìÿ ìåäèòàöèè âû èñïûòàëè ìíîãî ïðèÿòíûõ 
ìîìåíòîâ, íî âîò ìåäèòàöèÿ îêîí÷èëàñü, è âû ïîøëè 
îáñóæäàòü ñâîé îïûò ñ äðóçüÿìè è ðîäñòâåííèêàìè. 
Ïåðåæèâàíèÿ âî âðåìÿ ìåäèòàöèè – ýòî ëè÷íûé îïûò. 
Åñëè ïîñëå äîëãèõ ëåò çàíÿòèé ìåäèòàöèåé â æèçíè è 
ïîâåäåíèè ÷åëîâåêà íè÷åãî íå ìåíÿåòñÿ, òîãäà, ÷åì æå 
îòëè÷àþòñÿ åãî äóõîâíûå ïðàêòèêè îò ðåëèãèîçíûõ 
ïðåäðàññóäêîâ? Ìåäèòàöèÿ – ýòî ïóòü ê ïðåîáðàæåíèþ.

ÎÑÎÇÍÀÍÍÎÑÒÜ

Òðåòèé ïðèçíàê óñïåøíîé ìåäèòàöèè – 
î ñ îç í à í í î ñ ò ü .  Î ñ îç í à í í î ñ ò ü  í å î áõîä è ì à .  
Îñîçíàííîñòü – ýòî îñíîâíîé ïðèçíàê óñïåøíîé 
ìåäèòàöèè. Åñëè ÷åëîâåê ñòàë æèòü îñîçíàííî, òî îí 
ïîêàæåò ïðåêðàñíûå ðåçóëüòàòû â ðàáîòå, áóäåò 
ïðåêðàñíî âûïîëíÿòü ñâîé äîëã. Îñîçíàííûé ÷åëîâåê 
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áûñòðî ñõâàòûâàåò ñàìóþ ñóòü âåùåé. Îäíàæäû íà 
ñúåçäå ïðåêøà ìåäèòàöèè ñ íàìè áûë îäèí ñóäüÿ èç 
Ãåðìàíèè. Ïîòîì îí ïèñàë ìíå, ÷òî äîñòèã òàêîãî óðîâíÿ 
îñîçíàííîñòè, ÷òî, òîëüêî âçãëÿíóâ íà îáâèíÿåìîãî â 
çàëå ñóäà, îí ìîã ñêàçàòü, âèíîâåí òîò èëè íåò. Åìó óæå 
íå íóæíû áûëè íèêàêèå äîêàçàòåëüñòâà è ñâèäåòåëè. 
Ýòî è åñòü îñîçíàííîñòü â äåéñòâèè. 

Îäèí ÷åëîâåê îïèñûâàë óäèâèòåëüíûé ñïîñîá 
ïðîáóæäåíèÿ îñîçíàííîñòè – çàíÿòèÿ êóíôó. Îí è åãî 
òîâàðèùè ïðèåõàëè â Òèáåò, ÷òîáû îâëàäåòü ýòèì 
èñêóññòâîì. Òàì èõ ïðèâåëè ê äåâÿíîñòîëåòíåìó 
ñëåïîìó ñòàðöó. Ñòàðåö äàë èì â ðóêè ïàëêè è âåëåë èì 
íàïàäàòü íà íåãî, óòâåðæäàÿ, ÷òî îíè íè÷åì íå ñìîãóò 
åìó ïîâðåäèòü. Îí âñå ðàâíî íàéäåò ëàçåéêó è âûðâåòñÿ 
èç èõ îêðóæåíèÿ, ïîòîìó ÷òî áëàãîäàðÿ êóíôó îí äîñòèã 
íåîáûêíîâåííîé ÷óòêîñòè è îáëàäàåò óäèâèòåëüíîé 
ðåàêöèåé.

Ðàññêàç÷èê ïîñòåñíÿëñÿ íàïàñòü íà áåçîðóæíîãî 
ñëåïîãî ñòàðèêà, íî äðóãèå ñòóäåíòû ïðåäïðèíÿëè 
òàêóþ ïîïûòêó, íî ó íèõ íè÷åãî íå ïîëó÷èëîñü. Êàê 
òîëüêî îíè îêðóæèëè ñòàðèêà ñ ïàëêàìè â ðóêàõ è 
ïðèãîòîâèëèñü íàíîñèòü óäàðû, ñòàðèê íåèçâåñòíî êàê 
âûâåðíóëñÿ èç îêðóæåíèÿ. Òàê ïîâòîðÿëîñü íåñêîëüêî 
ðàç. Íà âîïðîñ èçóìëåííûõ ìîëîäûõ ëþäåé, êàê åìó ýòî 
óäàåòñÿ, âåäü îí ñëåï, ñòàðèê îòâåòèë, ÷òî 
îðèåíòèðóåòñÿ ïî èñõîäÿùèì îò íèõ âèáðàöèÿì è 
ýíåðãåòè÷åñêèì ïîòîêàì. 

Ýòî è åñòü ïðèìåð èñêëþ÷èòåëüíîé îñîçíàííîñòè. 

Êàê ïîëó÷àþò èíôîðìàöèþ äåðåâüÿ èëè íàñåêîìûå? 

Îíè óçíàþò î ïðèáëèæàþùåéñÿ áóðå, âîñïðèíèìàÿ 

òîí÷àéøèå âèáðàöèè.  Æèâîòíûå óçíàþò î  

íàäâèãàþùåéñÿ áóðå è çàðàíåå ïîêèäàþò îïàñíîå 
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ìåñòî. Ýòà ñïîñîáíîñòü çàëîæåíà è â ÷åëîâåêå. Ïî 

ìåðå âîçðàñòàíèÿ îñîçíàííîñòè, ÷åëîâåê íà÷èíàåò 

âîñïðèíèìàòü âñå áîëåå è áîëåå òîíêèå ìàòåðèè. Åñëè 

æå îñîçíàííîñòè íåò, òî è î ïëîòíîé ìàòåðèè, î 

ôèçè÷åñêîì ìèðå, ñëîæíî ñóäèòü.

Îäèí ÷åëîâåê êóïèë êîðîâó. Êîãäà îí ïðèíÿëñÿ åå 

äîèòü, îíà ëÿãíóëà åãî êîïûòîì. Ìîëîêà îí òîæå íå 

íàäîèë, ïîòîìó ÷òî ó êîðîâû íå áûëî ìîëîêà. ×åëîâåê 

çàäóìàëñÿ: ÷òî äåëàòü? Îí ðåøèë åå ïðîäàòü. 

Ïîêóïàòåëü ïîñìîòðåë íà êîðîâó è ñïðîñèë:« A ñêîëüêî 

îíà äàåò ìîëîêà?» ×åëîâåê çàäóìàëñÿ:«Hà ýòîò âîïðîñ 

òîëüêî ñâÿòîé îòøåëüíèê ñìîæåò îòâåòèòü.» È îíè 

ïîøëè ê îòøåëüíèêó. Îíè ïðèøëè ê îòøåëüíèêó, è 

ïîêóïàòåëü ñïðîñèë:« Ìàõàðàäæ! Ñêàæèòå, ñêîëüêî ýòà 

êîðîâà äàåò ìîëîêà?» Îòøåëüíèê áûë çàíÿò òåì, ÷òî 

ïåðåáèðàë ÷åòêè. Ïåðåáèðàÿ ÷åòêè, îí óêàçàë íà 

êàìåíü. Ïîêóïàòåëü ñ÷åë ýòîò îòâåò áëàãîïðèÿòíûì è 

ïðèîáðåë êîðîâó. Âå÷åðîì îí ñòàë åå äîèòü, íî íå 

ïîëó÷èë îò íåå íè êàïëè ìîëîêà, òîëüêî óäàðû êîïûò. 

Ðàçãíåâàííûé ÷åëîâåê îòïðàâèëñÿ ê îòøåëüíèêó è 

ñêàçàë:«Òû âåëèêèé ñâÿòîé, à òàê îáìàíóë ìåíÿ íàñ÷åò 

êîðîâû. Êîðîâà ñîâñåì íå äàåò ìîëîêà.»

Îòøåëüíèê ñïðîñèë:«B ÷åì æå ÿ îáìàíóë òåáÿ?»

- Êîãäà ÿ çàäàë âàì âîïðîñ, âû ïåðåáèðàëè ÷åòêè è 

óêàçàëè íà êàìåíü. Êàìåíü ïî âèäó òÿíóë íà äåñÿòü 

êèëîãðàììîâ. ß ïîäóìàë, ÷òî è êîðîâà äàåò äåñÿòü 

ëèòðîâ ìîëîêà.

Òîò îòâåòèë: «Ãëóïåö! ß èìåë â âèäó, ÷òî ñêîðåå 

êàìåíü äàñò ìîëîêî, ÷åì ýòà êîðîâà.» 

Áåç îñîçíàííîñòè ÷åëîâåê íå ìîæåò âèäåòü âåùè â 

èñòèííîì ñâåòå, íå ïîíèìàåò äàæå ïðîñòåéøèõ 

191



íàìåêîâ. 

ÓÌÅÍÜØÅÍÈÅ ÑÒÐÀÄÀÍÈÉ

×åòâåðòûé ïðèçíàê óñïåøíîé ìåäèòàöèè – 

óìåíüøåíèå óðîâíÿ ñòðàäàíèé. Â «Éîãàñóòðå» 

áåñïîêîéñòâî óìà íàçûâàþò ãëàâíîé ïðè÷èíîé 

ñòðàäàíèé. Íàïðÿæåíèå, áåñïîêîéñòâî, ïå÷àëü, - âñå 

ýòî ïðîèñõîäèò îò íåïîñòîÿíñòâà óìà. Ïîýòîìó ïî ìåðå 

òîãî, êàê óì ñòàíîâèòñÿ áîëåå ñïîêîéíûì, ÷åëîâåê 

èñïûòûâàåò âñå ìåíüøå è ìåíüøå ñòðàäàíèé. Ïîýòîìó 

èñòèííàÿ ìåäèòàöèÿ âñåãäà ïðèíîñèò îáëåã÷åíèå îò 

ñòðàäàíèé. ×åëîâåê ìîæåò ñàì ñðàâíèòü ñâîå 

ñîñòîÿíèå äî òîãî, êàê îí íà÷àë ïðàêòèêîâàòü äóõîâíûå 

ïðàêòèêè, è ïîñëå, ïî ïðîøåñòâèè íåêîòîðîãî âðåìåíè. 

Ïîäîáíî òîìó, êàê òîðãîâöû êàæäûé ãîä ïîäâîäÿò 

áàëàíñ, òàê è âû ìîæåòå «ïîäâåñòè áàëàíñ» ñâîèõ 

äóõîâíûõ äîñòèæåíèé. Åñëè ÷åðåç ãîä çàíÿòèé 

äóõîâíûìè ïðàêòèêàìè, ñòðàäàíèÿ íå ïîøëè íà óáûëü, 

òî âîçíèêàþò ñîìíåíèÿ â ýôôåêòèâíîñòè òàêèõ 

çàíÿòèé. 

ÈÑ×ÅÇÍÎÂÅÍÈÅ ÍÅÃÀÒÈÂÍÛÕ ÌÛÑËÅÉ
Ïÿòûé ïðèçíàê óñïåøíîé ìåäèòàöèè – 

èñ÷åçíîâåíèå íåãàòèâíûõ ìûñëåé. Ó ÷åëîâåêà îáû÷íî 
ìíîæåñòâî æåëàíèé, íî íå êàæäîå èç íèõ ìîæåò 
èñïîëíèòüñÿ. Åñëè çàâåòíîå æåëàíèå ÷åëîâåêà íå 
èñïîëíèëîñü, òî îí ðàçî÷àðîâûâàåòñÿ â æèçíè, 
îáèæàåòñÿ íà ñâîþ ñóäüáó è íà ëþäåé. ×åëîâåê, 
êîòîðûé ñòîèò íà äóõîâíîì ïóòè, íå äîëæåí 
ðàññòðàèâàòüñÿ èç-çà òîãî, ÷òî êàêîå-òî èç åãî æåëàíèé 
íå èñïîëíèëîñü. Ïîäîáíî òåì îòøåëüíèêàì è ìîíàõàì, 
êîòîðûå òîëüêî ðàäóþòñÿ, åñëè íå ñóìåëè íàáðàòü ñåáå 
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íà ïðîïèòàíèå. Îíè ðàäóþòñÿ, ÷òî ñóäüáà äàëà èì 
âîçìîæíîñòü ïîïîñòèòüñÿ. 

Êîãäà íàøà ìåäèòàöèÿ ïðèíîñèò ñâîè ïëîäû, òî 
÷åëîâåê íà÷èíàåò ðàäîâàòüñÿ âñåìó, ÷òî áû ñ íèì íè 
ñëó÷èëîñü. ×åëîâåê íå ðàññòðàèâàåòñÿ, åñëè íå 
èñïîëíÿåòñÿ êàêîå-òî èç åãî æåëàíèé è íå îáèæàåòñÿ íà 
äðóãèõ, íå íàæèâàåò ñåáå âðàãîâ. ×åëîâåê íà÷èíàåò 
ìûñëèòü ïî-èíîìó. Îí äóìàåò: «ß ñäåëàë âñå, ÷òî áûëî 
â ìîèõ ñèëàõ, à òåïåðü âñå â ðóêàõ Âñåâûøíåãî.» 
Èñïîëíåíèå íàøèõ æåëàíèé íå çàâèñèò îò íàñ 
ïîëíîñòüþ, íî îò íàñ çàâèñèò, áóäåì ëè ìû 
ðàññòðàèâàòüñÿ ïî ïîâîäó íåèñïîëíåííûõ æåëàíèé. 

ÇÀÌÅÄËÅÍÍÛÉ ÒÅÌÏ ÄÛÕÀÍÈß
Øåñòîé ïðèçíàê óñïåøíîé ìåäèòàöèè – äûõàíèå 

ñòàíîâèòñÿ áîëåå çàìåäëåííûì. Âû ìîæåòå ñîñ÷èòàòü, 
ñêîëüêî ðàç âû äûøèòå çà ìèíóòó – êîëè÷åñòâî 
äûõàòåëüíûõ öèêëîâ äîëæíî ñîêðàùàòüñÿ ïî ìåðå 
ïðîäâèæåíèÿ ïî äóõîâíîìó ïóòè. Äûõàíèå – ýòî î÷åíü 
âàæíûé ïîêàçàòåëü òîãî, íàñêîëüêî ýôôåêòèâíû âàøè 
çàíÿòèÿ. Åñëè äî íà÷àëà çàíÿòèé ìåäèòàöèåé ÷åëîâåê 
îñóùåñòâëÿåò øåñòíàäöàòü -  âîñåìíàäöàòü 
äûõàòåëüíûõ öèêëîâ â ìèíóòó, òî ïîñëå çàíÿòèé 
ìåäèòàöèåé, êîëè÷åñòâî äûõàòåëüíûõ öèêëîâ äîëæíî 
ñîêðàùàòüñÿ äî ÷åòûðíàäöàòè – äåñÿòè äûõàòåëüíûõ 
öèêëîâ â ìèíóòó. Êîëè÷åñòâî äûõàòåëüíûõ öèêëîâ áóäåò 
ñîêðàùàòüñÿ ïî ìåðå òîãî, êàê âî âíóòðåííåì ìèðå 
÷åëîâåêà áóäåò ðàñïðîñòðàíÿòüñÿ ñïîêîéñòâèå è 
ãàðìîíèÿ, ïî ìåðå òîãî, êàê áóäåò óðàâíîâåøèâàòüñÿ 
ýìîöèîíàëüíàÿ ñôåðà. Ìîæíî äåëàòü êîíòðîëüíûå 
çàìåðû êîëè÷åñòâà äûõàòåëüíûõ öèêëîâ ïîñëå ìåñÿöà 
çàíÿòèé äóõîâíûìè ïðàêòèêàìè, ïîñëå øåñòè ìåñÿöåâ è 
ïîñëå äâåíàäöàòè ìåñÿöåâ. 
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Ïî êîëè÷åñòâó âäîõîâ è âûäîõîâ â ìèíóòó, âû 
âñåãäà ñìîæåòå ïðîâåðèòü, íàñêîëüêî äàëåêî âû 
ïðîäâèíóëèñü â ñâîèõ çàíÿòèÿõ. Åñëè ÷åëîâåê îâëàäåë 
ñâîèì äûõàíèåì, òî äëÿ íåãî ñòàíîâÿòñÿ ïîíÿòíû âñå 
òàéíû áóäóùåãî. Îí íà÷èíàåò çàðàíåå ïðåä÷óâñòâîâàòü 
âñå, ÷òî ñëó÷èòñÿ âïîñëåäñòâèè. 

ÑÎÑÒÐÀÄÀÍÈÅ
Ñåäüìîé êðàåóãîëüíûé êàìåíü ìåäèòàöèè – 

ñîñòðàäàíèå. Åñëè â ðåçóëüòàòå ìåäèòàöèè â ÷åëîâåêå 
ïðîáóæäàåòñÿ ñîñòðàäàíèå, òî òàêóþ ìåäèòàöèþ ìîæíî 
ñ÷èòàòü èñòèííîé. Åñëè æå ÷åëîâåê æåñòîê ïî-
ïðåæíåìó, òî êàêîé áûë òîëê â åãî äóõîâíûõ ïðàêòèêàõ? 
Íå äîëæíî ïðîèñõîäèòü òàê, ÷òî ÷åëîâåê î÷èùàåò ñâîé 
ñîáñòâåííûé äîì, âûíîñèò èç íåãî âåñü ìóñîð è áðîñàåò 
âåñü ýòîò ìóñîð ó äîìà ñîñåäà. ×åëîâåê, êîòîðûé 
äåéñòâèòåëüíî çàíèìàåòñÿ äóõîâíûìè ïðàêòèêàìè, 
íà÷èíàåò èñïûòûâàòü ê áëèæíåìó ñîñòðàäàíèå. Îí 
íà÷èíàåò ïîíèìàòü, ÷òî ëþáîé ÷åëîâåê – ýòî, ïðåæäå 
âñåãî, äóøà, êàê è îí ñàì. Åñëè âàì ÷òî-òî íå íðàâèòñÿ, 
òî ðàçâå ìîæåò ýòî ïîíðàâèòüñÿ äðóãîìó? Áõàãàâàí 
Ìàõàâèðà ãîâîðèë: «Íå æåëàé çëà äðóãîìó, êàê òû íå 
æåëàåøü çëà äëÿ ñàìîãî ñåáÿ.» Ýòà ñóòðà ïðèçûâàåò 
íàñ ê ìèëîñåðäèþ. Òîëüêî êîãäà â ÷åëîâåêå ïðîáóäèòñÿ 
èñòèííîå ñîñòðàäàíèå, îí ñìîæåò îñîçíàòü çíà÷åíèå 
ýòîé ñóòðû.

Êîãäà ìû ïðîâîäèëè ÷åòûðå ìåñÿöà â Áèäàñàðå, òî 
âèäåëè òàì óäèâèòåëüíóþ êàðòèíó. Ïåðåä íàìè ñòîÿë 
ðîñêîøíûé äîì, íà äâåðè êîòîðîãî âèñåë îãðîìíûé 
çàìîê. Íî êîãäà ìû ïîäîøëè ïîáëèæå, òî îáíàðóæèëè, 
÷òî ñîõðàíèëñÿ òîëüêî ôàñàä, à çà íèì íè÷åãî íåò. Âñå 
îñòàëüíûå ñòåíû äîìà ðàçðóøåíû. Çà÷åì æå áûëî 
íàâåøèâàòü íà äâåðü îãðîìíûé çàìîê, êîãäà êàæäûé 
æåëàþùèé ìîæåò è òàê, áåç òðóäà, ïðîíèêíóòü â ýòîò 
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äîì? Òàêàÿ æå óäèâèòåëüíàÿ ñèòóàöèÿ ñëîæèëàñü 
ñåé÷àñ âî âñåì ìèðå. 

Îäèí ðàáîòíèê â áàíêå íå îòëè÷àëñÿ îñîáåííûì 
óìîì. Âå÷åðîì ìåíåäæåð çàêðûë çâåðü íà çàìîê è 
çàïå÷àòàë åå, à ðàáîòíèêó âåëåë îõðàíÿòü áàíê ñ 
ïîëíûì âíèìàíèåì è îñîçíàííîñòüþ. Ìåíåäæåð óøåë, 
à êîãäà ïðèøåë óòðîì, òî óâèäåë, ÷òî êèðïè÷íàÿ êëàäêà 
ñ çàäíåé ÷àñòè çäàíèÿ ðàçîáðàíà, è êòî-òî îãðàáèë áàíê. 
Îí ñïðîñèë ðàáîòíèêà: «×òî ñëó÷èëîñü? Êòî-òî ïðîíèê 
âíóòðü?» Ðàáîòíèê îòâåòèë:«ß íè÷åãî íå çíàþ.» 

- Êàê æå òàê! Áàíê îãðàáèëè, à òû è íå çàìåòèë! 
- Âû æå ìíå ïîðó÷èëè îõðàíÿòü çàìîê, à íå òî, ÷òî 

íàõîäèòñÿ âíóòðè áàíêà! Åñëè ÷òî-òî ñëó÷èëîñü ñ 
çàìêîì è ïå÷àòüþ, òî ñêàæèòå ìíå. Ïî-ìîåìó, è çàìîê è 
ïå÷àòü íà ìåñòå. À åñëè áàíê îãðàáèëè, òî â ýòîì íåò 
ìîåé âèíû!

Êàæåòñÿ, ÷òî ñëîæèëàñü ïîõîæàÿ ñèòóàöèÿ â 
äóõîâíîé ñôåðå æèçíè. Ëþäè òðÿñóòñÿ íàä çàìêîì è 
ïå÷àòüþ, íî íå çàáîòÿòñÿ î ñîõðàííîñòè òîãî 
èìóùåñòâà, ÷òî íàõîäèòñÿ âíóòðè. Äóõîâíûé ÷åëîâåê íå 
äîëæåí òàê ïîñòóïàòü. Îí äîëæåí ðàçâèâàòü â ñåáå 
òàêèå êà÷åñòâà, êàê ñîñòðàäàíèå ê áëèæíèì è 
ìèëîñåðäèå.

 ÏÎÑÒÎßÍÍÎ ÏÐÎÂÅÐßÉÒÅ ÑÅÁß
Çäåñü ìû ïåðå÷èñëèëè ñåìü îñíîâíûõ ïðèçíàêîâ 

òîãî, ÷òî ìåäèòàöèÿ èäåò óñïåøíî. Âàì íå íóæíî íè ê 
êîìó îáðàùàòüñÿ, ÷òîáû ïîíÿòü ýòî. Âû ñàìè äîëæíû 
çàäóìàòüñÿ: ÷òî ïðîèñõîäèò ñî ìíîé, áëàãîäàðÿ 
ìåäèòàöèè? Êàêèå ïðîèñõîäÿò èçìåíåíèÿ? Ïîêà íå 
èçìåíèòñÿ âàøå ïîâåäåíèå, íèêîìó íåò íèêàêîãî äåëà 
äî òîãî, ÷òî âû ïðàêòèêóåòå ìåäèòàöèþ. Âàøà 
ïîâåäåíèå, âàø õàðàêòåð è âñÿ âàøà æèçíü îáÿçàòåëüíî 
äîëæíû èçìåíèòüñÿ áëàãîäàðÿ äóõîâíûì ïðàêòèêàì.
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