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ПРЕДИСЛОВИЕ 

Две с половиной тысячи лет тому назад Будда 

благословил этот мир, преподав его обитате­
лям философские положения своего воистину 

замечательного, освобождающего духовного учения. 
Упрощая до предела, можно сказать, что положения 

эти гласили: любые наши счастье и страдание и все 

то бесчисленное множество проблем, с которыми мы 
вынуждены сталкиваться в своей жизни, происходят 

из одного источника - нашего концептуального ума, 

мышления, или мыслетворчества. Бесконечная пого­

ня за счастьем, стремление приобрести все большее 
и большее количество материальных благ и ненасыт­
ная жажда славы и богатства неминуемо приводят нас 
к разочарованию. Ситуация эта еще более актуальна 
в наши дни, потому что нам выпало жить в обществе 
потребления, до отказа заполненном материальными 
объектами, где между счастьем и обладанием ставится 
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----------11 ПРЕДИСЛОВИЕ f-I --------

знак равенства. На нас обрушивается шквал призы­

вов приобретать и потреблять все больше и больше, 
для того чтобы становиться еще счастливее. Однако 
мы вынуждены констатировать, что счастье наше 

от этого ничуть не превосходит счастье простого 

крестьянина, жившего в далекой от материально­

го процветания Индии, две тысячи лет тому назад. 

В своем учении Будда утверждал, что путь к счастью 

лежит через исследование собственного ума. 
Исследование же это осуществляется посредством 

медитации. Мы начинаем эту практику на буддий­
ском пути с развития умиротворенного пребывания 
сознания, или шамаmхu, при помощи стабилизиру­

ющей медитации. Эта практика подразумевает про­

цесс так называемого укрощения ума. Медитирую­

щий фокусирует свое внимание, или памятование, 

на избранном объекте, таком, например, как дыхание. 
Когда в процессе медитации возникает отвлечение 

ума, как правило, принимающее форму мысли, мы 

попросту вновь фокусируемся на избранном объек­
те. Начальная стадия этого процесса часто метафо­

рически уподобляется бурному потоку горной реки. 
Медитирующий не в силах противостоять мощи 

и напору непрерывного потока мыслей, рождаю­

щихся в его уме. Но постепенно, благодаря регуляр­
ной медитации и применению на практике настав­

лений о памятовании, ум начинает успокаиваться 

и медитирующий обнаруживает, что не нуждается 
более в объекте для медитации. С приобретением 
опыта ум практикующего становится сфокусиро­

ванным и стабильным. Подобное состояние связа­
но с переживанием покоя и умиротворенности. Эта 

стадия медитации обычно уподобляется спокойному 

9 



-----1 НАСТАВЛЕНИЯ ПО МЕДИТАЦИИ СРЕДИННОГО ПУТИ f-----

и ровному току равнинной реки. Состояние ума 

практикующего на завершающей стадии медита­

ции шаматхи обыкновенно уподобляется безбреж­
ному океану, чья поверхность волнуется лишь еле 

заметной рябью. Все эти процессы весьма детально 
описываются в книге Трангу Ринпоче «Руководство 

по медитации шаматхи». 

После того как медитирующий обнаруживает, 
что ум его может быть помещен на объект без како­
го-либо отвлечения, он начинает исследовать, от­
куда возникают эти внешние феномены видимого, 

или проявленного, мира и переживаемых чувств. Ко­

гда мы исследуем мысли и чувства, то обнаружива­

ем, что они лишены какой-либо субстанциональной, 
или овеществленной реальности. И именно поэтому 

они именуются в буддийской философии «пустыми», 
или «пустотными». Понимание преходящей природы 

или эфемерности всех ментальных активностей есть 

понимание пустотности. Хотя учение о пустотности 

можно встретить в различных учениях Будды, имен­

но Нагарджуна систематизировал все эти учения, по­

ложив начало философской школе Срединного пути 

(санскр. мадхъямака). Философская система мадхья­
маки является частью традиции Махаяны - буддий­

ского учения, которое позже распространилось в Ки­

тае, Тибете, Корее и других азиатских странах. 
Поскольку пустотность является довольно слож­

ной для понимания концепцией, было множество по­

пыток подобрать более подходящее слово или термин 
для этого емкого понятия. Однако термины «шунья­

та» на санскрите и «тонгпа ньи» на тибетском от­

носятся к семантическому полю понятия «пустой», 

как мы используем его при описании пустого стака-
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--------------11 ПРЕДИСЛОВИЕ f-I --------

на - стакана, в котором нет воды. Эта пустотность 

может быть продемонстрирована в отношении таких 
всем известных качеств, как высокий и низкий, кра­

сивый и отвратительный, умный и глупый, хороший 

и плохой. Все эти качества пустотны, потому что они 

целиком и полностью зависят от контекста данной 

конкретной ситуации, от того, как наш ум восприни­

мает ее, а не от какой-либо реальной, действительной, 
внутренне присущей характеристики объекта. Все 
это свидетельствует об их относительности и, следо­
вательно, пустотности - отсутствии в них истинного 

самобытия. 
Здесь кто-то может возразить, сказав: «Хорошо, 

Я согласен, понятие «пустотность» применимо к ка­

чествам и атрибутам феноменов. Однако его нель­
зя применить к самим материальным объектам, 

которые вполне реальны». В таких случаях Трангу 

Ринпоче часто поднимает руку и говорит: «Посмо­

трите, я думаю, что это рука, вы думаете, что это 

рука, сотни людей согласятся с нами, что это рука. 

Но действительно ли это настоящая, самосущая 

рука или "рука" - всего лишь еще одна концепция 

или идея, которую наш ум приписывает этому объек­
ту?» Затем Ринпоче исследует реальность своей руки 

с помощью классической логики мадхьямаки, говоря: 

«Нет, это не рука, это пальцы; нет, это не рука, потому 

что это кость; нет, это не рука, потому что это плоть» 

И так далее. Демонстрируя, что на самом деле это 

всего лишь наш ум, создавший концепцию «рука». 

Внимательно исследуя этот вопрос, мы обнаружим, 
что это не что иное, как идея, умозрительное пред­

ставление, или концепция, собранная из отдельных 
фрагментов. Подобное заключение может показаться 
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вам совершенно очевидным, однако то, что мы толь­

ко что продемонстрировали логически, означает: все, 

воспринимаемое нами как материальное, плотное, 

внешнее явление, или объект, в действительности 
также пустотно. Это не рука сама по себе, но, скорее, 
некая совокупность компонентов, собранных воедино 
определенным образом или в определенном контекс­
те, которые позволяют нашему уму описать их подоб­
ным образом как один конкретный объект. 

Подобная идея, заключающаяся в том, что наш 
ум создает вселенную вокруг нас в процессе вос­

приятия нами окружающего мира, отнюдь не нова, 

но и не ограничивается воззрениями индийских фи­

лософов, живших две тысячи лет тому назад. В нашем 

веке современные ученые-физики продемонстрирова­

ли пустотность внешних объектов. Они показали нам: 
то, в чем мы привыкли видеть руку, на самом деле 

является огромным скоплением движущихся суб­
атомарных частиц, которое и близко не похоже на то, 
что мы привыкли понимать под «рукой». Эта «рука» 

на самом деле сделана из углерода, водорода и кисло­

рода, из их атомов, которые являются не чем иным, 

как вибрирующей формой энергии частиц-волн, стре­
мительно уносящихся в пространство в огромных 

количествах. Единственной причиной, по которой 

мы называем это «рукой», является «видение» на­

шим умом этой определенной атомарной структу­

ры как «руки». На самом же деле эти атомы на более 
чем 99% состоят из пустого пространства и имеют 
очень мало общего с такими понятиями, как плот­
ность или материальность. 

Может возникнуть вопрос, а какой смысл во всех 

этих демонстрациях и логических доказательствах 
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----------------~I ПРЕДИСЛОВИЕ ~I ----------------

пустотности всего сущего? Ринпоче обычно при во­
дит в качестве ответа на этот вопрос при мер с вели­

ким йогином Миларепой, обретшим полную власть 
над пустотностью внешних феноменов. Это дало 
ему силы выполнять такие непостижимые для на­

шего ума действия, как, например, демонстративное 

проведение руки сквозь «твердь камня». Для нас же 

гораздо большее значение имеет то, что для достиже­
ния полного Просветления, которое есть пресечение 

всякого страдания, мы должны в полной мере понять 

собственный ум и то, как наш ум в действительнос­

ти создает весь этот проявленный мир, данный нам 

в восприятии. 

В этой серии наставлений по медитации Средин­

ного пути великий йогин и ученый-философ Мипхам 

Ринпоче дает развернутое объяснение того, как сле­
дует медитировать на махаянском пути в той его 

форме, в которой он был преподан в Тибете великим 

индийским мастером КамалашилоЙ. Хотя шаматха 

и випашьяна, а также безупречная нравственность 
следования нормам вuнаuu исключительно важны, 

на пути практикующему также необходимо культи­
вировать три дополнительных качества, а именно: 

сочувствие, Бодхичитту и праджню для того, чтобы 
в конечном итоге достичь Просветления. Необходи­
мость развития сочувствия по отношению к дру­

гим живым существам является ключевым поло­

жением буддийского учения, ведь если мы думаем 

лишь о себе самих, мы никогда не разовьем мотива­
цию, необходимую и достаточную для достижения 
Просветления. Бодхичитта есть распространение 

этой альтруистической, сострадательной мотива­

ции на всю вселенную: на представителей всех рас 
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и народностей, на всех животных, на обитателей дру­
гих планов бытия, на всех без исключения чувству­

ющих существ. 

И, наконец, мы не сможем помочь другим, если мы 

не будем в этом мудры, разумны и искусны в средст­
вах. Поэтому для принесения максимальной пользы 

другим живым существам нам необходима праджня, 
или мудрость. Чтобы помочь нам в этом масштабном 
начинании, учение Срединного пути предлагает спе­

циальные техники, выходящие за пределы медита­

ций шаматхи и випашьяны, предназначенные для ра­

боты с нашим умом и с различными препятствиями, 
могущими помешать нашей медитации. Все они де­

тально описываются в этом тексте вместе с изложени­

ем медитации на пути Ваджраяны. Однако у читателя 

может возникнуть вопрос: почему описание учения 

Ваджраяны также включено в этот текст? Потому, 

что в Тибете медитация Малой колесницы Хинаяны, 
медитация Махаяны и, в особенности, медитации 

Срединного пути и Ваджраяны практикуются вместе. 

Необходимость изучения и практики этих трех форм 
медитации обусловлена тем, что вместе они образуют 

полный, или завершенный путь. 

Всем нам чрезвычайно повезло, что Трангу Ринпо­

че смог дать нам комментарии, раскрывающие смысл 

этого глубокого текста, который еще не переведен 
на английский язык. Трангу Тулку и Мипхам Рин­

поче в прошлых жизнях поддерживали очень тесную 

духовную связь. Трангу Ринпоче с его обширным 
опытом преподавания Дхармы на Западе в течени 

более чем тридцати лет всегда указывал на важность 
понимания западными учениками Срединного пути. 

И в тексте даваемого им комментария он стремится 
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объяснить нам медитацию, связанную с этим глубо­
ким учением. 

Наставления Срединного пути учат нас тому, как 

практиковать, сидя на подушке для медитации, и как 

продолжить практику, поднявшись с нее и закончив 

формальную сессию. Они учат нас тому, что путь, 

ведущий к достижению Освобождения, по сути, есть 
привнесение и интеграция медитативного опыта 

в повседневные активности нашей жизни. 

Кларк Джонсон, 

доктор философии, 

редактор английского текста 



ВВЕДЕНИЕ 

Как учение Срединного пути 

пришло в Тибет 

Цель нашей практики Дхармы - обрести по­
стижение подлинной природы реальности. 

Для того чтобы в полной мере постичь истин­
ную природу феноменов1 , необходимо медитировать. 
Существует множество различных способов меди­
тации, направленных на достижение этой духов­

ной реализации. Мы можем сначала медитировать 

на аспект пустотности (санскр. шуньяmа) природы 

феноменов. Именно этому учил Будда, совершая так 
называемый второй поворот колеса Дхармы2 • Эти 

учения посвящены пустотности внешних объектов, 
таких как деревья и камни. После того как Будда 

покинул этот мир, учения второго поворота колеса 

Дхармы продолжали истолковываться великими учи­

телями и махасиддхами древней Индии, в частности 

Нагарджуной, одним из основателей философской 

школы Срединного пути (мадхьямака). Эти великие 
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мастера слагали трактаты, содержавшие логические 

обоснования, подтверждающие верность учения о пу­
стотности. Будда следующим образом описывал пу­
стотность феноменов в «Сутре сердца»: «Нет формы, 

нет звука, нет запаха, нет вкуса ... » и так далее. На­
гарджуна и другие великие учителя предложили раз­

личные логические обоснования, или подтверждения, 
того, что все явления по природе своей пусты. Изучая 

эти обоснования самостоятельно, с помощью собст­
венного интеллекта, ученик может развить в себе 
интеллектуальное понимание пустотности и затем 

обрести непоколебимую уверенность в том, что все 
феномены бытия действительно пустотныЗ • 

История Камалаmилы 

Теория пустотности феноменов явилась основой уче­

ния и практики, известных как «Срединный путь». 

Эта традиция широко распространилась в Индии 

и позже пришла в Тибет. В Тибете учения эти рас­

пространялись в основном тремя мастерами, которые 

в исторических хрониках часто именуются «Трое». 

Один из них -- это настоятель Шантаракшита, также 

именуемый «Кхенпо», затем тот, кого принято име­

новать Гуру Ринпоче, Лотосорожденный, или Падма­

самбхава, и, наконец, великий тибетский царь Три­
сонг Дэцен, пригласивший этих двух наставников 

в Тибет для постройки первого тибетского буддий­
ского монастыря в Самье. Вместе эти трое сделали 

возможным приход буддийского учения в Тибет и его 
бурное развитие там в VII веке н. э. Однако пророчест­
во Шантаракшиты гласило, что настанут времена, 

когда воззрения буддийского учения и его практика 
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придут в упадок. Далее говорилось, что в это время 

следует пригласить мастера Камалашилу, который 

являлся учеником Шантаракшиты, чтобы он прибыл 
в Тибет и очистил учение. 

По прошествии определенного времени проро­

чество сбылось. Вскоре после того как Шантаракши­

та покинул этот мир, китайский буддийский настав­
ник по имени Хашанг Махаяна прибыл в Тибет. Он 
был весьма образован и хорошо разбирался в сутрах 
Будды, но придерживался позиции, что «мгновен­

ный путь» превосходил поэтапный путь к Просветле­

нию, которому учил Шантаракшита. Хашанг Махая­

на утверждал, что нет никакой разницы в том, какое 

именно облако, белое или черное, закрывает солнце, 
ибо и то и другое облако полностью скрывают от вас 
светило. Подобно этому нет необходимости заботить­
ся и проводить различие между тем, какие именно 

мысли занимают ваш ум: добродетельные или не­
добродетельные, потому что и те и другие в равной 
степени омрачают вашу медитацию. Его основным 

наставлением для тех, кто медитирует, был призыв 
всецело погрузиться в пустоту медитации и не бес­
покоиться о накоплении благой заслуги. После того 
как Хашанг Махаяна стал проповедовать подобные 
воззрения в Тибете, некоторые практикующие ста­
ли заявлять: «Я - приверженец мгновенного пути», 

тогда как другие утверждали: «Я следую поэтапному 

пути». Это привело к смятению в умах практику­

ющих, породив в них массу противоречий, и тогда 

царь Трисонг Дэцен, памятуя о пророчестве Шанта­

ракшиты, пригласил в Тибет мастера Камалашилу. 
Камалашила подумал, что прежде всего ему сле­

дует узнать, что за человек этот Хашанг Махаяна. 
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Если тот весьма образован и обладает отточенным 
интеллектом, наилучшей тактикой будет вызвать его 
на философский диспут. Но если же он недостаточно 

умен, тогда существует опасность того, что он будет 
упрямо цепляться за собственные воззрения, и не бу­
дет никакого шанса заставить его изменить свою точ­

ку зрения. Итак, Камалашила решил, что прежде все­

го ему следует хорошенько изучить своего оппонента. 

И вот случилось так, что в один прекрасный день они 

встретились лицом к лицу, стоя на противоположных 

берегах реки Брахмапутры. Камалашила поднял по­
сох, который был у него в руке, и трижды описал 
им окружность в небе над головой. Хашанг Махаяна, 
будучи весьма сообразительным человеком, сразу же 
понял послание, заключенное в этом символическом 

жесте, которое гласило: «Откуда возникли эти три 

плана обусловленного бытия?». В качестве ответа он 
показал свои руки, покрытые длинными свисающи­

ми рукавами. Его ответ означал: «Они возникли из не­

ведения, из двойственной веры в субъект и объект, 

которые скрывают от нас подлинную природу всего 

сущего». Тогда Камалашила понял, что оппонент его 

был весьма умен, и следовало использовать логику, 
для того чтобы продемонстрировать ошибочность его 
взглядов. 

В конце концов Камалашила и Хашанг Махаяна 

встретились и провели долгий философский диспут, 

в котором каждый из них отстаивал свою позицию. 

Хашанг Махаяна защищал свою идею о том, что путь 

к Просветлению должен быть мгновенным, а Камала­
шила -- что необходимо следовать поэтапным путем. 
В конце этого диспута Камалашила одержал победу 
над Хашангом. Тот, признав собственное поражение, 

19 



-----1 НАСТАВЛЕНИЯ по МЕДИТАЦИИ СРЕДИННОГО ПУТИ f-----

вернулся в Китай. Перед тем как покинуть Тибет, он 
при знал факт ошибочности собственных воззрений, 
поняв, что отказ от всякого различения на дурное 

и благое есть ложное воззрение. 

Затем Камалашила решил, что он должен проде­

монстрировать тибетцам ошибочность учений мгно­
венного пути. Он решил дать тибетцам учение, кото­
рое бы детально раскрывало смысл второго поворота 
колеса Дхармы. С этой целью им был написан трак­
тат в трех томах, именующийся «Стадии медитации», 

в котором он описал систему поэтапной медитации, 

основанную на логике мадхьямаки. 

Существуют два основных типа медитации, ко­

торые могут выполняться в контексте изучения 

пустотности. Первый связан в основном с аналити­

ческой медитацией, что подразумевает вхождение 

в глубокую медитативную погруженность с последу­
ющим интеллектуальным исследованием. Второй тип 

медитации именуется стабилизирующей медитацией, 
в которой практикующий попросту пребывает в при­
роде ума и «взирает» на собственный ум, не прибегая 
к какому-либо анализу. Тот поэтапный путь, кото­

рый практиковался в Тибете со времен Камалашилы, 
по большей части был связан с аналитической ме­
дитацией, известной как медитация ученого-панди­

та. Подобные медитации начинаются с логического 
исследования, или изучения феноменов, для того 

чтобы достичь концептуального понимания их пу­
стотной природы. Детально изучив суть вопроса, мы 

начинаем постигать смысл понятия «пустотность» 

применительно ко всем внешним объектам. Со вре­
менем мы можем обрести уверенность в пустотной 
природе феноменов. Когда мы совершенно убеждены 
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в том, что все вещи действительно пусты, мы можем 

перейти к стабилизирующей медитации и практике 
непрерывного пребывания в этой уверенности. Тре­
нируя свой ум в стремлении понять эту истинную 

природу, мы начинаем испытывать или переживать 

эту мудрость в процессе медитации, освобождаясь 
при этом от заблуждения. 

Возвращаясь к нашей истории, следует сказать, что 

Камалашила побывал в Тибете дважды, но во второй 
раз он явился туда не в своей обычной форме. С этим 
связана одна забавная история. История гласит, что 
Камалашила был мужчиной довольно привлекатель­
ной внешности. Возвращаясь из Тибета в Индию, он 
оказался в местности, население которой страдало 

от страшной эпидемии. Один из местных жителей 

умер от этого заболевания, но те, кто были вокруг, 
не решались приблизиться к трупу, опасаясь зара­
зиться этой смертельной болезнью. Камалашила ре­
шил, что он должен как-то помочь этим людям. Яв­

ляясь опытным практикующим пховы, медитации, 

подразумевающей перенос сознания йогина, Кама­

лашила оставил свое юное тело позади, переместив 

сознание в тело покоЙника. «Оживив» труп своим со­

знанием, он «отвел» его на морской берег и выбросил 
в море, тем самым избавив местных жителей от смер­
тельного риска. После этого его сознание покинуло 

тело усопшего и попыталось вновь войти в собст­
венное тело, однако не смогло его нигде обнаружить. 
Один индийский йогин, также весьма искушенный 

в практике переноса сознания и обладавший крайне 
непривлекательной наружностью, проходил мимо 

и увидел это прекрасное бездыханное тело, лежащее 
на земле. Он подумал: «Как же мне сегодня повезло!», 
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и без промедления перенес собственное сознание 
в юное тело Камалашилы, оставив свое уродливое 

лежать на земле. Когда Камалшила вернулся назад, 

чтобы вернуться в свое прежнее тело, на его месте он 
обнаружил лишь обезображенный труп этого индий­

ского йогина. Ему не оставалось ничего иного, как вой­

ти в его тело. После этого события он не использовал 
более свое прежнее имя Камалашила, приняв имя 

Падампа Сангье. Поэтому, придя в Тибет во второй 
раз, он пришел туда как махасиддха Падампа Сангье4 • 

Прибыв в Тибет в образе махасиддхи Падампы 

Сангье, он давал своим последователям те же самые 

учения. Он объяснял, как следует практиковать, что­
бы обрести постижение пустотности через понимание 
наставлений Срединного пути. В этот раз в качестве 

медитации, направленной на развитие постижения 

пустотности, он в основном учил пути, известному 

как практика чод. Практика чод именуется путем, 

устраняющим все страдания. В ней используются 

различные визуализации, такие как созерцание де­

монов, богов и других видов существ в пространстве 
перед вами. Затем вы представляете, как подносите 

им собственную плоть и кровь. Со временем подобная 
практика приводит вас к постижению пустотности 

себя самого и окружающих вас внешних феноменов. 
Хотя в этот раз Камалашила явился тибетцам в дру­
гом теле и учил их особой форме практики чод, он 
по-прежнему давал им основополагающие учения 

о том, как постичь пустотность посредством настав­

лений Срединного пути. Таким образом, эти учения 
явились продолжением тех наставлений, которые он 

передавал ранее, в физической форме учителя Кама­
лашилы. 
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ЧАСТЬI 
Три основополагающих 
условия медитации 

Срединного пути 





ГЛАВА 1 

Сочувствие Срединного пути 

С
истема медитации, основанная на Срединном 

пути, которую Ка мала шила принес в Тибет 
во время своего первого визита, на самом деле 

основывалась на сутрах Будды. Камалашила полагал, 

что существует три основных пути, ведущих к до­

стижению состояния Будды: первый - это развитие 

сочувствия; второй - развитие Бодхичитты и тре­

тий - развитие праджни, или мудрости, которая 

по своей сути является постижением пустотности. 

Первые два аспекта из этих трех, а именно: сочувст­

вие и Бодхичитта, развиваются посредством четы­

рех Основополагающих упражнений (тиб. нёндро). 
Третий, праджня, является собственно медитативной 
практикой постижения пустотности. В соответствии 

с утверждениями Камалашилы эти три пути объ­
емлют и включают в себя все аспекты практики, не­
обходимые для достижения Просветления. 
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Первым аспектом в медитативной практике Кама­

лашила считает сочувствие. В целом ряде сутр Буд­

да описывает развитие сочувствия как необходимое 
предварительное условие для других практик. В ОД­

ной из сутр он говорит: «Если кто-то практикует или 

стремится развить лишь одно это качество, тогда все 

качества Будды окажутся у него словно на ладони». 

Что это за исключительное качество? Это великое 

сочувствие. Всем Бодхисаттвам надлежит практи­

ковать сочувствие. Другая сутра гласит: «Великое 

сочувствие должно родиться в сердце прежде любой 
медитации, и качество медитации будет целиком 
и полностью зависеть от того, присутствует в уме 

практикующего сочувствие или нет». 

Шесть видов медитации на сочувствие 

Каким образом мы медитируем на сочувствие? Мы 
медитируем, фокусируясь на всех тех живых суще­

ствах, которые подвержены страданию. Затем, раз­

мышляя о том, как они страдают, постоянно испыты­

вая всевозможные тяготы и лишения, мы порождаем 

в себе великое сочувствие. Таким образом, способом 
медитации на сочувствие является представление 

себе страданий живых существ шести миров санса­
ры5 (см. табл. 1). 

Прежде всего мы размышляем о ситуации живых 

существ, родившихся в адах. Мы представляем себе, 
как они непрестанно испытывают муки жара и холо­

да. Когда все эти невыносимые страдания обрушива­
ются на них, они переживают их как наиболее интен­
сивную форму физической боли. Ведь они в точности 
такие же, как и мы. Никто из нас не стремится к боли 
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и страданию. Но они вынуждены испытывать невооб­

разимые мучения в своем существовании. Размыш­

ляя о том, сколь невыносима их боль, мы начинаем 
испытывать сочувствие по отношению к ним. 

Название 

Мир богов 

Мир ревнивых 
полубогов 

Таблица 1 

Шесть миров сансары 

Как изображается 
на тханках 

Высшие миры 

Показаны небесные 
удовольствия 

Ревнивые полубоги, 
борющиеся с богами 

Препятсгвие 

Гордосгь 

Ревносгь 

Мир, в котором леrче Bcero достичь Просветлевия 

Мир людей 

Мир животных 

Голодные духи 

Адские миры 

Люди в домах, 

практикующие Дхарму 

Низшие миры 

Животные на земле 

Духи с огромными 
животами и крошечными 

ртами или тонкими 

шеями 

Сущесгва, подвергаемые 
мукам жара или холода 

Пять 
мешающих 

эмоций 

Неведение 

Жадность 

Гнев 

в следующей медитации в качестве объекта мы ис­

пользуем голодных духов, или прет. Мы размышляем 

о том, что они вынуждены постоянно испытывать 
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невыносимые муки жажды и голода. Размышляя обо 
всех этих существах, страдающих подобным образом, 
мы сопереживаем им и начинаем испытывать по от­

ношению к ним сочувствие. Это именуется медита­

цией на сочувствие применительно к мукам голода 

и жажды, испытываемым голодными духами. 

Объектами третьего вида медитации выступа­
ют животные. Теперь мы размышляем о животных 

и обо всех тех трудностях, которые они вынуждены 
испытывать в силу своей тупости и тотальной не­

вежественности. Из-за отсутствия у них интеллекта 

их страстное желание, неведение и агрессивность 

крайне сильны. Именно поэтому они постоянно злят­

ся, атакуют и поедают друг друга, и это является осно­

вополагающими формами их страдания. Также они 

страдают от того, что человек, покорив и приручив их, 

делает их своими послушными рабами. Хозяева-люди 
избивают рабочих животных, сажают на привязь, за­
ставляют их заниматься непосильным трудом, пере­

носить на себе тяжести, а при необходимости и вовсе 
лишают их жизни. Посмотрев вокруг себя, мы замеча­

ем, сколько страданий выпадает на долю животных, 

страданий, которые станут нашими страданиями, 

окажись мы на их месте. Размышляя об их нелегкой 
судьбе, мы начинаем испытывать сочувствие по от­
ношению к ним. Эта практика именуется развитием 

сочувствия по отношению к животным, погружен­

ным во мрак тупости иневедения. 

Четвертый способ медитации на сочувствие вы­
полняется применительно к людям. Теперь мы 

размышляем о всех тех разнообразных проблемах 
и трудностях, с которыми вынуждены сталкиваться 

представители рода человеческого, таких как неволя, 
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пытки и мучительное расставание с жизнью. Хотя 

люди избежали в этой жизни рождения в аду, их си­

туация очень похожа на ту, в которой находятся му­

ченики адов. Размышляя подобным образом, мы пы­
таемся испытывать сочувствие по отношению ко всем 

людям. Также есть в мире люди неимущие, лишен­

ные каких-либо средств к существованию. Хотя им 
и посчастливилось избежать рождения голодными 
духами, они страдают подобно им, мучимые невы­

носимыми голодом и жаждой. Размышляя подобным 
образом, мы порождаем в себе сочувствие по отно­
шению к людям, находящимся в подобной ситуации. 
Существуют также люди, которые находятся в нево­

ле, в порабощенном состоянии, и даже не являясь 
в полном смысле слова рабами, они тем не менее ли­
шены свободы. Хотя им посчастливилось избежать 
рождения в мире животных, по сути, их жизненная 

ситуация мало чем отличается от ситуации подне­

вольного животного. Другие люди заставляют их ра­

ботать на себя, отдавая приказания, что и как следует 
выполнять. Размышляя о том, сколь мучительна по­

добная ситуация, мы порождаем в себе сочувствие 
по отношению к этим людям. И в конце концов мы 

желаем обрести способность помочь всем им, изба­
вить их от страданий, вызволив из плена мучитель­

ной зависимости. 

Пятым способом медитации на сочувствие являет­
ся медитация, в которой мы фокусируемся на поло­

жении завистливых полубогов асуров. Обладающие 
всеми мыслимыми материальными благами и объ­
ектами наслаждения, о которых мы можем только 

мечтать, они тем не менее по-прежнему продолжают 

страдать, мучимые страстями в их собственных 
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умах. Зависть их столь сильна, что они продолжают 

страстно желать того, чем обладают другие, и поэтому 

никогда не чувствуют внутренней умиротворенности, 

душевного покоя и подлинного счастья. В конце кон­

цов это чувство зависти становится столь интенсив­

ным и невыносимым, что они начинают враждовать 

меж собой, ссорясь, препираясь и затевая войны. 
Вполне естественно, что все это приводит к вели­

кой боли и страданию, испытываемым ими сами­
ми и окружающими. Размышляя обо всем этом, мы 
порождаем по отношению к ним сочувствие. Такова 

практика развития сочувствия применительно к му­

кам войн и распрей, которые вынуждены испытывать 

завистливые асуры. 

И наконец шестая медитация на сочувствие вы­

полняется применительно к богам-дэвам. В ограни­
ченной, узкой перспективе может показаться, что нет 

ничего лучше, чем положение существ, принявших 

рождение в мире богов. Они наделены всеми благами, 
о которых мы можем только мечтать. Но, к сожале­

нию, в них никогда не присутствует в полной мере 

чувство внутренней удовлетворенности. Сколь бы 

богаты мы ни были, мы всегда хотим большего, 
и именно по этой причине боги также никогда не ис­
пытывают подлинной умиротворенности сознания: 

умы их никогда не пребывают в спокойном, мирном, 
стабильном состоянии, к ним никогда не приходит 
чувство удовлетворенности и достатка, они не спо­

собны испытать счастье душевного покоя. Позже, ко­

гда приходит время умирать, они вынуждены прохо­

дить через невыносимые страхи, тревоги, волнения 

и панические состояния. Дар предвидения позволяет 

им видеть то место, где им предстоит родиться в сле-
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дующей жизни, а родиться им предстоит в одном 

из низших миров. Итак, размышляя обо всех этих 
страданиях богов, мы порождаем в своем сердце со­
чувствие даже по отношению к этим небожителям. 

Развитие сочувствия 

Очень трудно сразу и абстрактно породить в себе со­
чувствие по отношению ко всем существам. Поэтому 

нам следует постепенно развивать в себе это качество, 
через привыкание к сострадательным мыслям о всех 

живущих. Нам необходимо с чего-то начать, поэтому 
мы начинаем с того, что демонстрируем сочувствие 

по отношению к одному единственному человеку. 

Для того чтобы начать эту медитациюб , мы опреде­
ляем конкретного человека, который очень близок 
нам, кого-то, кого мы сильно любим, например члена 
нашей семьи или кого-то из близких друзей. По от­
ношению к этому человеку в нашем сердце уже име­

ется семя сочувствия, готовое прорасти, поэтому все, 

что от нас требуется, ~ культивировать это сочувст­
вие посредством медитации. Мы размышляем о том, 

как бы мы отнеслись к тому, если человек этот вы­
нужден был пройти в своей жизни через различные 
ситуации интенсивного страдания. Мы представляем 

себе то, сколь интенсивным было бы наше сочувст­
вие по отношению к этому человеку, как сильно мы 

желали бы помочь ему и оградить его от этих муче­

ний. Выполняя эту медитацию достаточно часто, мы 

достигнем состояния, в котором сможем испытывать 

подлинное сочувствие по отношению к этому кон­

кретному избранному человеку, которого мы избрали 
объектом своей медитации. 
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Затем мы постепенно пытаемся расширить сферу 
охвата нашего сочувствия. Развив это чувство по от­

ношению к одному отдельно взятому человеку, теперь 

мы пытаемся распространить его и на других людей. 

Вначале стоит попытаться развить в себе сильное со­
чувствие по отношению к нашим родителям, детям 

или близким друзьям. Затем мы пытаемся включить 
в этот круг кого-нибудь еще. Например, мы можем 

произвольно выбрать некоего человека в качестве объ­
екта медитации и сказать себе, что отныне в точности 
так, как мы любим собственных детей, мы попы та­

емся развить любовь и сочувствие по отношению 
к другим, чужим нам людям. Мы размышляем о том, 

что этот человек, мало что значащий для нас в этой 

жизни, в жизнях прошлых множество раз рождался 

нашим ребенком. В результате мы должны научиться 
испытывать к нему те же любовь и сочувствие, кото­
рые мы испытываем по отношению к нашим детям 

из этой жизни. Или если мы испытываем очень силь­

ное сочувствие по отношению к нашим родителям 

в этой жизни, мы можем размышлять о том, что этот 

человек в прошлом был к нам добр и заботился о нас 
в точности так, как теперь это делают наши родите­

ли. Коль скоро эти существа являлись нашими ро­

дителями в прошлых жизнях, нет никакой причины, 

по которой мы не могли бы развить к ним в точности 
такие же любовь и сочувствие, которые мы испыты­
ваем по отношению к нашим теперешним родите­

лям. Аналогичным образом мы можем испытывать 
сильное сочувствие по отношению к близкому дру­
гу, чувствуя, что мы готовы сделать все, что в наших 

силах, чтобы помочь ему избавиться от страдания. 
Затем мы понимаем, что этот случайно выбранный 
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нами человек в прошлом сотни или даже тысячи раз 

выступал в роли нашего лучшего друга. Осознав его 

роль в наших прошлых рождениях, мы также пони­

маем, что у нас нет никакой причины, по которой мы 

не могли бы относиться к нему так же, как относимся 
теперь к лучшему другу в этой жизни. Итак, внима­

тельно анализируя ситуацию подобным образом, мы 
стремимся развить сочувствие по отношению к этому 

человеку. 

Когда вам удастся породить в себе сочувствие 
по отношению к одному индивиду, старайтесь рас­

пространить его на все большее число людей. Мы 
начинаем с того, что порождаем в себе сочувствие 
к тем людям, которые нам близки, членам нашей се­
мьи, друзьям, и продолжаем эту практику до того мо­

мента, пока не начнем испытывать равное сочувст­

вие по отношению ко всем этим людям. Достигнув 

успеха в этой практике, мы пытаемся культивиро­

вать сочувствие к малознакомым нам людям, кото­

рые не испытывают к нам особой симпатии или ан­
типатии. Преуспев в этой практике, со временем мы 

будем способны распространить свое сочувствие 
даже на тех людей, которые нам крайне неприятны. 

Мы добиваемся этого через понимание того факта, 
что в прошлых жизнях люди, которых мы теперь 

не переносим, были нашими любящими родите­
лями, близкими друзьями или любимыми детьми. 
Однако в этой жизни, в силу омраченности собст­
венного ума, мы воспринимаем их как своих врагов. 

Подобный образ врага - целиком и полностью за­
блуждение нашего собственного ума, ведь они были 
так близки нам, и мы так сильно любили их в про­
шлых жизнях. Размышляя подобным образом, 
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мы стремимся распространить свое сочувствие 

на всех этих людей. 

В конце концов мы приходим К ситуации, когда 

мы стремимся породить сочувствие по отношению 

ко всем людям, которые проживают с нами в одной 

местности. Преуспев в этом, мы начинаем расши­

рять границы своего сочувствия на север, восток, юг, 

запад - во всех направлениях, размышляя о том, 

что все существа, населяющие этот мир, достойны 

быть объектами нашего сочувствия. Нам следует раз­
вивать сочувствие по отношению ко всем живущим, 

потому что в основе своей все они одинаковы и все 

стремятся к одной и той же цели: быть счастливы­
ми и избежать страдания. Коль скоро все живые су­
щества стремятся к одному и тому же, совершенно 

нелогично и неприемлемо думать, что нам следует 

быть сострадательными по отношению к одним су­
ществам и безразличными к другим. Мы должны 
стремиться развить в себе такое сочувствие, кото­
рое будет распространяться на всех без исключения 
живых существ, не выделяя и не оставляя без внима­
ния никого. Не следует думать, что некоторые люди 

связаны с нами особыми узами, тогда как другие 
никогда не имели с нами подобной связи, и поэтому 
наше безразличие к ним вполне оправданно. На са­

мом деле в тот или иной момент времени в прошлом 

все они находились с нами в самой тесной связи. Нет 

ни одного живого существа, которое не было бы нам 
в одной из прошлых жизней любящим родителем, 
лучшим другом или любимым ребенком. Поняв 
это, мы в полной мере осознаем тот «долг» доброты 
и благодарности, который мы должны вернуть всем 
живущим. В прошлом наши сердца были наполнены 
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любовью по отношению к ним, и нам следует напол­
нить их любовью к ним в настоящем. Неправильно 

думать, будто мы можем позволить себе попросту от­
толкнуть или игнорировать всех этих живых существ 

и относиться к их судьбе с полным безразличием. Это 
совершенно неприемлемо и будет большой ошибкой 
с нашей стороны. Вместо этого нам следует породить 

в себе сочувствие по отношению ко всем живущим, 
без каких-либо исключений или ограничений. 

Смысл понятия 

«сочувствие» 

В начале этой главы мы узнали о том, что в системе ме­

дитации Срединного пути существуют три основных 

аспекта. Первый из них - это развитие сочувствия. 

Тибетский термин для сочувствия - «ньинг-дже». 
Первый слог «ньинг» означает «сердце», что на самом 

деле относится к уму. Слово ньинг означает сердце 

потому, что здесь речь идет не просто о каком-то спо­

собе мышления, но о прочувствованном отношении, 
которое исходит из глубины нашего существа, из са­
мого сердца7• Второй слог «дже» В данном контексте 

означает «владыка», «защитник» или «покровитель». 

Итак, при дословном переводе с тибетского этимо­
логия термина «сочувствие» указывает следующее. 

Когда нам удастся в полной мере развить в себе под­
линное сочувствие, подобное отношение к другим 
живым существам способно будет защитить нас 
от трудностей и страданий, как способно оно будет 
защитить других живых существ от их проблем 
и боли. Подобная защита от боли и страдания рож­
дается из безупречно чистого настроя нашего ума. 
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Сочувствие как способ помощи себе 

Если мы стремимся достичь благрполучия в свое­
корыстном эгоистичном смысле, нам придется де­

лать это самостоятельно. Рядом не окажется никого, 

кто бы помог нам, потому что все, к чему мы стре­

мимся, - это личная выгода и собственное благопо­
лучие. Но личная выгода может быть получена только 
за счет других людей. И поскольку никто не любит, 
чтобы нечто достигалось за его счет, другим людям 
не понравится то, что вы делаете, и они постараются 

помешать вам достичь того счастья, к которому вы 

стремитесь. Это будет создавать массу препятствий 
на вашем пути. 

С другой стороны, если мы не своекорыстны 

и не стремимся лишь к собственному счастью и пре­
успеванию, но также озабочены интересами других 
живых существ, тогда другие непременно распознают 

в нас эту заботу об их судьбе. Они будут отдавать себе 
отчет в том, что своими действиями мы пытаемся 

воплотить в жизнь принцип любви. Если мы будем 
любить их, то в ответ они также подарят нам любовь, 
а это в свою очередь принесет пользу нам, потому 

что другие люди, поняв, что мы стремимся помочь 

им, в ответ также будут готовы оказать нам помощь. 
Они увидят, что мы их друзья, и в ответ будут также 
дружелюбно настроены по отношению к нам. Таким 
образом, мы получим все необходимые сопутству­
ющие условия, которые нужны нам для достижения 

поставленной цели, и на пути нашем не будет преград 
и препятствующих условий. 

Давайте рассмотрим при мер того, как это происхо­

дит. Если в нас нет любви к ближним, они естествен-
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ным образом будут ощущать, что мы не испытываем 
по отношению к ним никаких теплых чувств. В этом 

случае, даже если мы попытаемся заговорить с ними, 

сообщить им что-то, у них будет ощущение, что, ско­

рее всего, мы пытаемся ввести их в заблуждение. Ко­
гда придет время действовать, им может показаться, 

что своими действиями мы стремимся причинить им 

вред. У них сложится впечатление, что тем или иным 

образом мы стремимся создать определенные пре­
пятствия их счастью и благополучию. Таким образом, 
в отношениях с другими всегда будут присутствовать 
определенный страх и недоверие. Эти люди никогда 

не станут нашими друзьями, мы никогда не сбли­
зимся с ними, потому что они будут чувствовать от­
сутствие любви с нашей стороны. 

Если же мы преисполнены симпатии к ближним, 
другие тотчас почувствуют это и будут знать, что мы 
их любим. Они будут знать, что когда придет время 
и им потребуется наша помощь, мы им эту помощь 
окажем. Они будут знать, что им нечего боятся, что 

мы не собираемся причинить им боль, вред или об­
мануть их. Все это будет способствовать развитию 
чувства взаимного дружелюбия и готовности помогать 
друг другу. Не будет места опасениям, что мы когда-то 
сможем стать врагами и причинить друг другу вред, 

но естественным образом будет присутствовать ощу­
щение того, что и в будущем в наших взаимоотноше­
ниях все будет прекрасно. Следовательно, если нами 
самими движет любовь, другие будут чувствовать это 

и в ответ также станут дарить нам любовь. 
Если мы сможем полюбить какого-то человека, то 

человек этот станет нашим другом. Если мы сможем 

полюбить двух людей - эти двое станут нашими 
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друзьями. Они помогут нам достичь того, к чему 

мы стремимся, и избавиться от тех препятствий, 
которые мешают нам достичь желаемого. Если мы 

полюбим трех, четырех, сто, тысячу или сто тысяч 
человек, тогда все эти люди станут нашими друзьями 

и помогут нам достичь того, к чему мы стремимся, 

и избавиться от тех препятствий инеблагоприятных 
условий, которые стоят между нами и нашей целью. 

На самом деле степенью сочувствия, которую нам 

удастся развить в себе, будет определяться степень 
того, насколько другие люди захотят и смогут помочь 

нам, став нашими друзьями. Итак, насколько любя­

щими и сострадательными мы станем по отношению 

к окружающим, будет определяться то, сколько поль­
зы и поддержки мы сможем от них получить. 

Сочувствие как способ помощи 
другим существам 

Являясь способом принесения блага себе самому, 
наше сочувствие также может по-настоящему защи­

тить других существ и помочь им. Нам не всегда мо­

жет удаваться творить великие дела, принося пользу 

всем живущим, но даже простое обладание таким 

сострадательным настроем по отношению ко всем 

чувствующим существам само по себе явится ис­
ключительно важным и благотворным фактором. 
Как мы только что говорили, если человек лишен 

сочувствия и любви по отношению к другим живым 
существам, окружающие инстинктивно почувствуют 

это. Они будут знать, что этот человек может при­

чинить им страдания, что он скорее всего не придет 

им на помощь, если они в таковой будут нуждаться. 
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в результате вокруг такого человека будет постоянно 
создаваться атмосфера страха и подозрительности. 

Ум не может быть совершенно расслаблен и умиро­
творен, потому что в нем всегда будет подспудно 
присутствовать эта напряженность. Мы будем все­
гда озабочены, поскольку не будем знать, чего можно 
ожидать от такого человека. 

Но если человек этот наделен сочувствием, люди 

тотчас почувствуют, что он готов прийти им на по­

мощь, как только это потребуется. Когда люди встре­
чают подлинно сострадательного человека, для них 

это подобно обнаружению исцеляющего нектара. 
Даже слыша слова, произнесенные по-настоящему 

сострадательным человеком, люди понимают, что это 

исходит прямо из его сердца. И уже само это делает 

их счастливыми. 

Одного этого может оказаться достаточно для того, 

чтобы люди навсегда забыли о своих страданиях, го­
рестях и проблемах. Можно возразить, что это лишь 
временная, преходящая польза. Но будь она времен­
ной или непреходящей абсолютной пользой, так или 
иначе люди будут знать, что рядом присутствует 

кто-то, чей ум наполнен мыслями о принесении им 

блага. Простое знание этого факта подобно исцеляю­
щему животворящему нектару. Сочувствие - это та­

кой настрой ума, из которого может родиться только 

благое. Оно никогда не способно произвести на свет 
что-либо вредоносное. 

Сочувствие благотворно как в короткой, так 

и в долгой перспективе. Если мы сами или окру­

жающие нас люди преисполнены сочувствия, этот 

факт может явиться коренной причиной блага и счас­
тья и ничего другого. В настоящий момент благие 
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последствия нашего сочувствия могут быть для нас 
не столь очевидны. Способны ли мы в действитель­

ности проявить нечто значительное в качестве плода 

нашего сочувствия, не столь важно. Важно, что ко­

рень присутствует в нас. Этот корень сочувствия с не­

обходимостью принесет благие плоды, нечто весьма 
позитивное. Он попросту не может явиться причиной 

нашего падения, поражения или чего-либо негативно­
го. В короткой перспективе кто-то может совершить 

некое действие, которое выглядит благотворным. 
Но если это действие не подкреплено сочувствием, 

оно может с легкостью обернуться притворством, 
обманом или тем, что на самом деле не является по­
настоящему чистым или действительно полезным. 

С другой стороны, если действие наше никчемно 

и малозаметно, но акт этот сопровождается подлин­

ным сочувствием с самого его начала и до конца, 

подобная деятельность никогда не будет сопряжена 
с проблемами и явится безупречно чистой и благой 
во всей своей полноте. Вот почему сочувствие имену­

ется таким «всеблагим фактором». Оно благотворно 
в короткой перспективе, прямо сейчас. Оно действи­

тельно помогает всем вокруг, изменяя любую ситуа­
цию в лучшую сторону для всех ее участников. Оно 

благотворно и в долгой перспективе, являясь единст­
венным фактором, всегда приводящим к позитивно­

му результату, и никогда - к результату негативному 

или болезненному. 

Сочувствие как корень Просветления 

Сочувствие обладает способностью защитить нас са­
мих и других живых существ от страданий. Будда 
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и все великие Бодхисаттвы раз за разом повторяли, 

сколь важно и значимо это основополагающее качест­

во сочувствия. И сказанное ими является истинной 

правдай, хотя на самом деле то, что они говорили, 

и сам факт того, говорили они это или нет, не имеет 

никакого значения, когда речь заходит о сочувствии 

как таковом. Сочувствие в действительности обладает 
этой защитной силой, и то, что Будда превозносил 

сочувствие, восхваляя его, никоим образом не усили­
вает благие качества сочувствия, как не умалило бы 
их и его молчание по этому поводу. Сочувствие само 

по себе обладает определенной силой, и это истинно 
даже в недуховном, мирском контексте. Сочувствие 

способно защитить нас от боли, но, безусловно, оно 
еще более важно в духовном смысле. Все шраваки, 
все архаты смогли достичь своих духовных реализа­

ций благодаря учению, дарованному Буддой. Именно 
благодаря деяниям Будды они смогли достичь духов­
ных высот. А откуда появился сам Будда? Состояние 

Будды достигается через развитие трех качеств: со­

чувствия, мудрости, или праджни, и Бодхичиттъz. 

Без этих трех нет Просветления. При этом корнем 

Бодхичитты и мудрости является именно сочувствие. 

Бодхичитта и мудрость развиваются из общей осно­
вы сочувствия. Поэтому можно утверждать, что со­

чувствие является корнем всех достижений в Дхарме 

и самой сутью духовного пути. 

Это вовсе не означает, что сочувствие сильно в на­

шем уме. Также вовсе не обязательно, что оно изначаль­

но является крайне устойчивым и непоколебимым, 
поэтому, для того чтобы развить его в полной мере, 
нам необходимо практиковать. Мы знаем, что без со­
чувствия будет возникать множество проблем 
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и сложностей, как для нас самих, так и для окружа­

ющих. Вот почему нам следует выполнять практику, 

развивая наше сочувствие все больше и больше. 

Развитие сочувствия 

Каков основной способ развития сочувствия? Вы­
деляют два основных этапа этой практики. Первым 

этапом является определение в нашем окружении 

человека, по отношению к которому мы испытыва­

ем сочувствие: одного из наших родителей, ребенка 
или близкого друга. Очень важно в самом начале оты­
скать такого человека, к которому мы испытываем 

сочувствие. Обнаружив в себе эту маленькую искру 
сочувствия, мы стремимся развивать его все больше 
и больше, делая его все более и более благотворным 
для себя самих и для окружающих. Когда мы дейст­
вительно в полной мере разовьем свое сочувствие, 

другие люди смогут почувствовать его присутствие 

в нас. Они смогут ощутить вкус сочувствия, кото­

рым наполнены наши сердца, и это сделает их счаст­

ливыми. В ответ они также станут испытывать со­

чувствие по отношению к нам. Между нами будет 
происходить своего рода взаимообмен сочувствием. 
Это будет лишь усиливать наше сочувствие, которое 
со временем превратится в еще более мощный источ­
ник счастья. Именно так мы приступаем к развитию 

сочувствия, начиная с малой его крупицы, которую 

уже теперь можем обнаружить внутри себя. 
Мы начинаем с того, что культивируем сочувст­

вие по отношению к тем людям, которые близки нам. 
Затем мы стремимся распространить его на людей 

малознакомых, тех, с кем мы не состоим ни в каких 
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близких отношениях, после чего мы распространяем 
его даже на людей совершенно нам незнакомых, чу­

жаков. В конце концов мы порождаем сочувствие в от­

ношении тех людей, которые нам откровенно непри­

ятны, и тех, кто пытается причинить нам вред. Обык­
новенно мы преисполнены гнева и агрессии по от­

ношению к тому, кого считаем своим врагом. Но нам 

следует понять, что гнев в реальности является очень 

опасной эмоцией, потому что со временем ненависть 

наша становится столь невыносимой, что мы просто 

вынуждены сделать, что-то, чтобы принести вред тому 

человеку, на которого направлен наш гнев. Но если 

мы до конца последуем за собственным гневом, вред 
от этого будет причинен не только тому, на кого он на­
правлен, но также и нам самим. Ведь когда мы начнем 

отыгрываться на другом человеке, его ответный гнев 

тотчас вспыхнет словно пламя. Когда этот человек 

возненавидит нас, все, что бы мы ни пытались сде­

лать, будет наталкиваться на препятствие в виде его 
действий, направленных против нас, и мы попросту 

не сможем найти сопутствующие условия для реали­

зации своих жизненных планов. Это в свою очередь 

будет лишь подпитывать наш гнев. Отныне все про­
исходящее превратится в непрерывную эскалацию 

взаимного вреда, до тех пор пока ситуация полностью 

не выйдет из-под контроля. И так будет повторяться 
вновь и вновь до бесконечности. Вот почему нам ни­

когда не следует идти на поводу у собственного гнева. 

Как следует поступать при угрозе возникновения 

гнева? Если кто-то пытается обидеть нас, надо попы­
таться понять, что в действительности человек этот 

сам до конца не понимает, что он делает. Если у нас 

получится породить в себе это сочувствие, когда 

43 



----1 НАСТАВЛЕНИЯ ПО МЕДИТАЦИИ СРЕДИННОГО ПУТИ f-----

КТО-ТО другой пытается причинить нам вред, тогда 

естественным образом гнев его начнет сходить на нет. 
Если в новой конфронтации мы вновь сумеем остать­
ся сострадательными, тогда его гнев будет еще слабее, 
чем в первый раз. Если мы продолжим поступать по­

добным образом, вполне вероятно, что со временем 
мы даже понравимся этому человеку. Итак, весьма 

полезно стремиться избегать гнева. Когда мы сумеем 
породить в себе сочувствие по отношению к тем, кто 
нас недолюбливает, мы сможем распространить это 
чувство на всех живых существ в этом мире, кем бы 
они ни были и где бы ни находились. 

С помощью регулярной практики мы стремим­

ся все больше и больше развивать свое сочувствие. 
Начав с одного отдельно взятого человека, в конце 

практики мы охватываем своим сочувствием мно­

гие миллионы живых существ. На самом деле наше 

сочувствие становится безграничным и всеобъемлю­
щим, потому что все живые существа едины в сво­

ем стремлении достичь счастья и избежать страда­

ния. Результатом нашей практики должно явиться 

сочувствие, направленное на всех без исключения 
живых существ, не оставляющее никого позади и ли­

шенное всякой предвзятости. 

Вначале следует сосредоточить свое внимание 

на наиболее очевидных и грубых формах страдания. 
Затем мы переходим к рассмотрению менее очевид­

ных его форм, затем - к рассмотрению не только 

самого страдания, но также и его причин, которые 

состоят в недобродетельных действиях. Так мы на­
чинаем понимать, что даже когда люди и не страда­

ют в отдельно взятый момент времени, они продол­

жают создавать причины для будущих страданий 
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посредством совершения недобродетельных поступ­
ков. Это подобно тому, как если бы мы наблюдали 
за кем-то, кто приближается к краю пропасти. Хотя 
этот человек еще не упал в пропасть, но мы знаем, 

что это может произойти в любой момент. 
Затем мы можем развивать сочувствие к живым 

существам, приняв во внимание тот факт, что они 

не понимают истинную природу реальности. Наше 

сочувствие будет становиться все сильнее и глубже 
до тех пор, пока не превратится в сочувствие, лишен­

ное каких бы то ни было концептуальных барьеров. 

Так мы постепенно развиваем свое сочувствие до тех 

пор, пока оно не достигнет этой конечной, наивысшей 

стадии. 

Подводя итог, можно сказать, что основным момен­

том системы медитации Срединного пути является 

медитация, направленная на обретение понимания 
или постижения истинной природы всего сущего, 

постижения того, что природа всех вещей - пустот­

ность. Но до того как мы перейдем к обсуждению 
собственно предмета медитации Срединного пути, 

необходимо развить в себе сочувствие, которое по­
зволит нам достичь этой духовной реализации. Вот 

почему сочувствие является предварительной прак­

тикой основной медитации Срединного пути. 

Вопросы 

Вопрос: Не могли бы вы объяснить, что такое карми­
ческие препятствия? 

Ответ Рuнnоче: Как вы знаете, существует три основ­

ных типа препятствиЙ. Препятствия омраченных 

45 



------1 НАСТАВЛЕНИЯ по МЕДИТАЦИИ СРЕДИННОГО ПУТИ f---

состояний сознания, когнитивные препятствия 

и кармические препятствия. Кармические пре­

пятствия попросту означают то, что когда вы со­

вершаете негативные деяния, например, убиваете 
во власти гнева, присваиваете себе чужое имуще­
ство, движимые желанием, и т.д., вы накапливаете 

всевозможные виды негативной кармы. Когда вы 

накапливаете большое количество подобной не­
гативной кармы, вы принимаете рождение в од­

ном из низших миров. Переродившись в одном 

из адских миров голодным духом или животным, 

вы будете лишены возможности слушать Дхарму 

и практиковать учение. 

Так, если бы вы родились животным, например 
быком в Бодхгайе, в то время, когда там учил Будда, 
вам было бы от этого мало пользы, потому что в вас 
не смогло бы родиться доверие к Будде и вы не смог­
ли бы в полной мере воспользоваться даруемыми 
им учениями. Вот в каком смысле мы говорим, что 

эти живые существа омрачены их собственными 
кармическими препятствиями. Это препятствия, 

которые не позволяют им практиковать. С другой 

стороны, тот, кто не накопил такое количество не­

гативной кармы, может принять рождение чело­

веком и в этом качестве получить возможность 

практиковать Дхарму. 

Вопрос: Может ли Нирманакайя проявиться в форме 

быка? 

Ответ Рuнпоче: Конечно же, существуют прояв­

ленные формы Будды, являющиеся нам в виде 

животных, но здесь мы говорим о наивысшей 
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Нирманакайе, что обычно относится к телу ис­

торического Будды Шакьямуни. Бык или любое 
другое животное едва ли могут получить пользу 

от присутствия в их окружении исторического 

Будды. И это не является изъяном самой Нирмана­

кайи - это результат изъянов данного живого су­

щества. Существует тибетская поговорка, которая 
гласит, что если вы живете в пещере на северном 

склоне горы, то в вашу пещеру никогда не загля­

нет луч солнца. Произойдет это не по той причине, 

что солнце не светит, но в силу того, что пещера 

ваша направлена на север. Именно поэтому она 

не получает солнечного света. Аналогичным обра­
зом, даже если наивысшая Нирманакайя присутст­

вует в мире, дарует учения и приносит пользу всем 

живым существам без какой-либо предвзятости, 
если живые существа не способны стать подходя­
щими сосудами для этого учения, они не смогут 

получить от него пользу. 

Вопрос: Если мы разовьем в себе сочувствие по от­

ношению к другим живым существам, мы долж­

ны будем воспринимать их как существ довольно 
близких нам, но не вызовет ли это привязанность? 
Может, лучше мы будем «сами по себе», выполняя 
свою практику и пытаясь культивировать сочувст­

вие таким образом? 

Ответ Рuнпоче: Необходимо научиться понимать 

разницу между любовью и привязанностью. Эти 
два понятия могут показаться довольно близкими, 
но на самом деле по самой своей сути они сильно 

отличаются друг от друга. Когда в уме присутствует 
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настоящая любовь, настоящая любящая забота 
или доброта, в нем присутствует исключительно 
чистая мотивация, которая может вылиться лишь 

в самые чистые действия. Действия эти проистека­

ют из искреннего желания помочь другому чело­

веку в его проблемах и страданиях и искреннего 
стремления помочь ему обрести счастье и благо­
получие. Привязанность может на поверхности вы­

глядеть очень похожей на любовь, но в ее глубинах 
всегда кроется ожидание некой формы воздаяния 

или выгоды для самого себя. и именно в силу этого 
подспудного ожидания привязанность нельзя на­

звать столь уж благородным качеством. Здесь же мы 
говорим о попытках развития подлинно любящей 
доброты, настоящей любви, а не привязанности. 
Если мы сможем развить в себе это качество, оно 
принесет нам лишь положительные плоды. Оно 

может вдохновить нас на практику Дхармы во бла­
го всех живых существ. Если же нам не удастся раз­

вить в себе этого качества, то для нас всегда будет 
существовать опасность скатиться в практике 

до весьма узкой хинаянской мотивации. 

Вопрос: Существует ли особая медитация на опреде­
ленного Йидама, способная помочь пониманию 
Срединного пути? 

Ответ Рuнпоче: Существует множество различных 

медитаций. Однако на самом деле все они име­

ют одно предназначение. Существует медитация 

на определенных Йидамов, которые призваны 
повысить или усилить нашу способность пости­
жения пустотности, сочувствия или Бодхичитты. 
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Но в общем и целом, поскольку все они происте­
кают из этих ключевых моментов, когда мы на­

чинаем медитировать, для нас не так уж важно, 

на какую именно форму мы медитируем, потому 

что все эти практики в конечном итоге приводят 

к одному И тому же. 

Вопрос: Разве быть чересчур сострадательным не яв­
ляется проблемой? 

Ответ Рuнпоче: Когда мы приступаем к практике 

порождения сочувствия, вовсе не обязательно, что 
наше сочувствие с самого начала будет наивыс­
шей или абсолютной его формой. Наша практика 
должна быть поэтапной. Иногда мы можем ощу­
тить в себе спонтанный импульс поступить опре­
деленным образом, но нам следует остановиться 
и подумать о тех последствиях, к которым могут 

привести наши действия; действительно ли это по­

может окружающим в долгой перспективе? Ведь то, 

что мы полагаем полезным прямо сейчас, может 

оказаться не столь полезным по прошествии опре­

деленного времени. Мы можем оказаться неспособ­
ными продолжить начатое, а может статься, что 

трудности, которых мы не предусмотрели, возник­

нут в будущем в силу того, что мы недостаточно 
продумали свои действия. Итак, нам следует быть 
осторожными, стараться, чтобы наша сострада­
тельность соизмерялась с нашими способностями 
и пониманием. Существует тибетская поговорка, 
которая гласит: «Новичок, лишь приступивший 

К культивации сочувствия, не задумываясь, от­

даст масло собаке». Но, с другой стороны, чересчур 
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опытный и зрелый практикующий может совер­

шить другую ошибку, превратившись в «дубле­
ную кожу» из другой известной метафоры. Итак, 

мы можем совершить оба вида таких рода ошибок 
либо потому, что мы новички и только приступи­
ли К практике, являем максимализм во всем, либо 
наоборот, мы уже долго практикуем, и это сделало 
нас более черствыми, чем мы были в самом начале. 
Таким образом, существует два вида ошибок, когда 
дело касается практики сочувствия. 



ГЛАВА 2 

Бодхичитта и Срединный путь 

И
З предыдущей главы мы узнали о том, что сис­

тема медитации Срединного пути включает 

в себя три основных аспекта. Первый из них это 
сочувствие, второй - Бодхичитта, а третий - это раз­

витие постижения пустотности через мудрость-прад­

жню. Все эти стадии надлежит практиковать поэтапно, 

одну за другой. Каждая стадия состоит в усилении 

и углублении соответствующих качеств посредством 
их поступательного развития, как это описывалось 

в предыдущей главе. Приступая к культивации со­

чувствия, мы начинаем свою практику с рассмотре­

ния одной отдельно взятой личности, после чего рас­

ширяем и усиливаем наше сочувствие до тех пор, пока 

оно не охватит всех живых существ. Поэтому суть этой 

практики состоит в поэтапном развитии внутреннего 

качества сочувствия путем непрерывного приложения 

усилий и непреклонной решимости. 
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Однако не следует, развив в себе сочувствие, оста­
навливаться на достигнутом. Необходимо сделать 
следующий шаг, который состоит в порождении Бод­

хичитты, являющейся, по своей сути, умом устрем­

ленности к Просветлению. На самом деле - это со­

чувствие, но сочувствие, развитое до такой степени, 

что оно трансформировалось в сущность Бодхичит­

ты. Не следует думать, что сначала мы занимаемся 

культивацией сочувствия, затем в один прекрасный 

день мы совершенно забываем о сочувствии, целиком 
переключаясь на эту новую вещь, которая зовется 

Бодхичитта. Скорее нам следует воспринимать Бод­

хичитту как финальную, завершающую или кульми­
национную стадию порождения сочувствия. 

Сочувствие - это душевный настрой, который на­

полняет нас желанием устранить страдания живых 

существ, потому что мы осознаем то, что жизнь дру­

гих существ наполнена всевозможными проблемами, 
болью и мучениями и живые существа вынуждены 
испытывать постоянные страх и тревогу. Сочувст­

вие - это наше стремление помочь им выйти из этой 

мучительной ситуации. Именно поэтому сочувствие 

подобно лекарству, подобно исцеляющему животво­

рящему нектару (санскр. амрumа). Однако такое со­

чувствие не простирается слишком далеко и одного 

его недостаточно. Необходима конкретная практика, 
некие действия, проистекающие из этого благородно­
го намерения; практика помощи другим в их стрем­

лении освободиться от страдания и обрести счастье. 
Только тогда наше сочувствие станет по-настоящему 

эффективным. В противном случае - это всего лишь 
благородное намерение, не при носящее реальных 
плодов. Представьте себе птицу, которая, обессилев 
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от болезни, упала на землю. Вы находите эту птицу, 
испытываете сочувствие по отношению к ней, корми­

те и присматриваете за ней. Птица может поправить­

ся, а может и, наоборот, умереть. Так или иначе, пре­
красно, что в вас присутствует это чувство сочувст­

вия, потому что результатом его стала помощь этой 

птице в избавлении от боли и страданий. Однако ваш 
поступок не устраняет всех страданий этого живо­

го существа, потому что в будущем эта птица вновь 
будет вынуждена столкнуться с тяготами своего су­

ществования. Подобная физическая забота о птице 
не является полной и всеобъемлющей заботой, по­
тому что вам не удалось окончательно устранить 

всех страданий этого живого существа. Эта птица 

вновь будет вынуждена испытывать боль и мучения. 
Или возьмите другой при мер с рыбой, оказавшейся 
выброшенной на берег. Вы находите рыбу, видите 
ее страдания и бросаете ее обратно в воду. Опять же 
это очень хороший поступок, потому что он тотчас 

устранит непосредственную причину ее страданий. 

Но действие это также не является завершенным, по­

тому что рыбу эту в будущем все равно будет ожидать 
масса страданий. Аналогичным образом, когда мы 
даем заболевшему человеку лекарство, это поможет 
ему освободиться от боли в данный конкретный 

момент времени. Но даже выздоровев, этот человек 

по-прежнему будет вынужден сталкиваться с раз­
личными проблемами и страданиями в своей жизни. 
В этом смысле все, что мы делаем, движимые самыми 

благими намерениями, является очень и очень хоро­
шими позитивными действиями, но одних их недо­

статочно. Нам необходимо стать способными на не­
что большее, чем все это, и нацелить свои действия 
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на искоренение страдания как такового. Это действи­

тельно явится непревзойденной мотивацией, наибо­
лее эффективной и благотворной. 

Обыкновенно мы говорим о сочувствии в отно­
шении людей, животных и других существ, которые 

окружают нас. Мы думаем: «Этот человек страда­

ет», - и пытаемся ему помочь. Если мы замечаем, 

что кто-то болен, беден или испытывает иные стра­
дания, в нас рождается это щедрое, благое стремле­
ние помочь этому человеку, облегчить его участь. Это 
действительно исключительно благая мысль, которая 
принесет замечательные плоды, как для нас самих, 

так и для других существ. Но на самом деле одного 

этого намерения недостаточно, в том смысле, что мы 

видим лишь малую часть из многих миллиардов жи­

вых существ, которые страдают в этом мире. И мно­

гие миллиарды живых существ переживают гораздо 

более интенсивные страдания, чем страдания тех су­
ществ, которых мы способны видеть. Как можем мы 
всерьез рассчитывать помочь им, когда мы не можем 

в полной мере помочь даже тем, кто находится пря­

мо перед нами. Мы не можем позволить себе думать 
и заботиться лишь о тех, кого мы видим, оставив 
других живых на произвол судьбы. Нам необходимо 
каким-то образом расширить круг своего сочувствия 
для того, чтобы включить в него всех живых существ, 

даже тех, кого мы непосредственно не воспринимаем. 

Ведь их великое множество, и страдания их зачастую 

наиболее интенсивны. Таким образом, наше сочувст­
вие должно вырасти многократно по своему охвату. 

Мы должны научиться мыслить в терминах из­

бавления от страданий всех живых существ, без ка­

ких бы то ни было исключений. Сюда, безусловно, 
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должны быть включены и те живые существа, кото­

рые в данный момент выглядят счастливыми, но ко­

торым предстоит страдать в будущем. в нас также 
должно быть сильно стремление помочь таким су­
ществам. Однако очень важно, чтобы наше сочувст­
вие, как в части намерения, так и в части действия, 

не превратилось в так называемое смешанное со­

чувствие. При смешанном сочувствии, чтобы помочь 
одному живому существу, мы готовы при чинить вред 

другому. Это подобно тому, как если бы мы, увидев го­

лодную собаку и стремясь из сочувствия накормить 
ее, поймали и убили для этого рыбу. Это неправиль­
ное сочувствие, потому что в короткой перспективе 

мы помогаем собаке, утоляя ее голод, но одновремен­

но с этим мы лишаем жизни рыбу. Подобная мотива­
ция не является подлинным сочувствием, поскольку, 

для того чтобы помочь одному, мы вынуждены при­
чинять вред другому. 

Подлинное сочувствие благотворно во всей своей 
полноте, от самого начала и до конца, и не подраз­

умевает причинения страдания кому бы то ни было 
в процессе его реализации. Сам факт его исключи­

тельной благотворности определяется всеобъемлю­
щей чистотой этого действия. Любое по-настоящему 
сострадательное действие никогда не окажет болез­
ненного или негативного эффекта на другое живое 

существо. 

Нам следует развивать этот единственно верный 

вид сочувствия, с тем чтобы постепенно, шаг за ша­

гом, посредством сострадательного действия мы 

смогли приносить пользу живым существам, защи­

щая их от страдания. Для того чтобы достичь этого, 
нам необходимо научиться помогать им избегать 
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создания причин страдания и удерживать от при­

чинения вреда друг другу. Это означает постепенное 

приведение их на путь, ведущий к освобождению, 
поскольку достижение освобождения означает окон­
чательное и полное прекращение всякого страдания. 

Поэтому нам необходимо развивать сочувствие, 
но сочувствие мудрое, и применять его на практике 

должным образом. 

Бодхичитта 

Когда наше сочувствие достигает своей наивысшей 

кульминационной стадии, оно зовется Бодхичиттой 

(тиб. чангчуб-кьu сем)8. Бодхичитту можно охарак­
теризовать как стремление достичь Просветления 

ради блага всех живых существ. Это понимание того, 
что все живые существа смогут избежать всех своих 
страданий, когда они сами достигнут Просветления. 

Итак, когда наше сочувствие становится полным и за­

вершенным, оно естественным образом трансформи­
руется в Бодхичитту. 

До тех пор пока мы остаемся обычными (непро­
светленными) живыми существами, мы не в состоя­

нии по-настоящему воплощать на практике Бодхи­

читту. Мы можем лишь начать культивировать в себе 
это состояние сознания, однако мы пока не способ­
ны в действительности освобождать живых существ. 
Эта способность освобождать живых существ придет 
к нам лишь тогда, когда наши действия будут подкре­
плены необходимой духовной реализацией и верным 
воззрением. До тех пор пока мы остаемся обычными 
живыми существами, иногда наше понимание верно, 

иногда нет, иногда мы поступаем правильно, иногда 
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неправильно. Если бы мы действительно попыта­

лись практиковать Бодхичитту в данный момент, 

это было бы подобно тому, как один слепой человек 
пытается вести другого, что обычно завершается па­
дением их обоих в пропасть. Прежде чем мы станем 
способными приносить пользу живым существам 
по-настоящему и в большом объеме, мы сами долж­
ны обрести ясное видение и понимание. Это озна­
чает, что нам надлежит избавиться от собственных 
изъянов и довести до совершенства все свои благие 
качества. Результатом этого является достижение со­

стояния Будды. 

Сначала нам необходимо развить подлинное со­
чувствие, затем следует усиливать его все больше 
и больше, до тех пор пока оно не станет по-настоящему 
завершенным и мы не разовьем Бодхичитту, осно­

ванную на исключительно чистой сострадательной 

мотивации. На самом деле, даже если мы не сможем 

практиковать Бодхичитту, ничто не мешает нам обла­
дать мотивацией принесения пользы другим живым 

существам, которая сама по себе является исключи­
тельно ценной и благой мыслью. в одной из сутр 
Будда проиллюстрировал это следующим примером. 

Он сказал, что если вы владеете кольцом с брилли­
антом, то даже если один из углов этого бриллианта 
сколот, это кольцо все равно лучше, чем, например, 

простое золотое кольцо. Цена его по-прежнему бу­
дет выше цены простого кольца, потому что брил­
лиант -это исключительно ценный камень. По­

добно этому, обладание умом Бодхичитты - это 
наилучшее и непревзойденное состояние сознания, 

даже если мы пока не способны в полной мере при­
менить его на практике. Само по себе намерение 
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это настолько чистое, настолько возвышенное, что 

ценностью своей оно многократно превосходит прак­

тику, выполняемую шраваками, которые следуют 

по пути Хинаяны, ведущему к индивидуальному 

освобождению и реализации собственного блага. Не­
смотря на то, что шраваки занимаются подлинной 

освобождающей практикой, она меркнет в сравнении 
с одним лишь намерением Бодхичитты. Бодхичитта 

в этом смысле подобна бриллианту: даже будучи не­
совершенной, она все равно является исключительно 

ценным и непревзойденным намерением. Практика, 

в основе которой лежит забота о собственном благе, 
не принесет великих плодов, тогда как все, что ос­

новано на безупречно чистой мотивации Бодхичит­
ты, принесет непревзойденные плоды. Вот почему 

воззрение Бодхичитты именуется столь обширным 
и непревзойденным. 

Конечным результатом сочувствия является Бод­

хичитта, обладающая, в свою очередь, двумя аспекта­
ми. Один из них - это намерение, или устремление, 

а другой - действие. Будучи новичками, мы пока 

не в состоянии воплотить Бодхичитту на практике 

в своих действиях - она остается нашим устремлени­

ем, или мыслью, которую можно выразить словами: 

«Пусть В один прекрасный день я буду способен по­
мочь всем живым существам навсегда освободить­
ся от страданий. Пусть я буду способен помочь им 
обрести непреходящее счастье». Итак, по сути, это 
желание, чтобы когда-нибудь обязательно насту­
пил тот день, когда мы сможем осуществить все это. 

И устремленность эта - также совершенно непред­

взятая и неизбирательная, в равной степени направ­
ленная на всех живых существ, без каких-либо ис-
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ключениЙ. Когда это стремление развилось в полной 

мере, оно превращается в действие, направленное 

на достижение Просветления. То, как это происхо­

дит, можно описать следующим образом. Мы дума­
ем: «Я должен достичь Просветления и стать Буд­

дой, чтобы по-настоящему помочь другим живым 
существам. Мне действительно необходимо обрести 
эту силу, для того чтобы помочь им». 

Когда устремленность и практика, направленная 

на достижение Просветления, присутствуют вмес­

те, они являются семенем той силы, которая сможет 

устранить страдания других живых существ и при­

нести их обладателю Просветление. В одном из сво­
их учений Будда сказал: «Сыновья и дочери благо­
родного семейства, то семя, из которого родятся все 

благие качества Будд, есть Бодхичитта». Бодхичитта 
способна произвести на свет все эти благие качест­
ва как в самом ее обладателе, так и в других живых 
существах. Она не есть какое-то крохотное, немощ­

ное семя, способное произвести на свет лишь один 
плод, - это поистине чудесное семя, способное ро­
дить миллиарды плодов. Бодхичитта способна про­
явить качества Просветления в самом ее обладателе 
и в других существах. Бодхичитта обладает поистине 
замечательными качествами, и, зная, изучая их, мы 

стремимся развить в себе это благородное состояние 
сознания. 

Собственно предметом медитации Срединного 
пути является медитация на пустотность, позволяю­

щая нам постичь подлинную при роду всего сущего. 

Прежде чем мы приступим к практике медитации 

на пустотность, нам необходимо преуспеть в прак­
тике сочувствия и Бодхичитты. Необходимо развить 
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в себе этот верный настрой в достаточной степени, 

для того чтобы медитация на пустотность пришла 
к нам естественным образом. Если мы с самого на­

чала попытаемся оказать на себя давление, заставляя 
себя медитировать с мыслями: «Я должен медити­
ровать, я обязан ... », мы, скорее всего, столкнемся 
с огромным количеством препятствий и вряд ли 

сможем с успехом закончить свою медитацию. Ме­

дитация не будет для нас в радость, в нас не будет 
внутреннего порыв а выполнять медитацию, не будет 
особого энтузиазма по отношению к практике. Это 
будет подобно тому, словно некий диктатор внутри 
нас отдает приказание: «Сейчас ты должен медити­

ровать, ты обязан выполнять мой приказ». Резуль­

таты такой практики будут более чем скромными. 
Однако если мы прежде разовьем в себе сочувствие 
по отношению к другим живым существам, оно по­

родит в нашем уме чистую мотивацию Бодхичитты, 

в результате чего мы возжелаем достичь Просветле­

ния во благо всех живых существ. Благодаря Бодхи­
читте мы действительно преисполнимся желания 

постичь природу реальности, потому что мы будем 
понимать, что именно это сделает нас способны­

ми помогать другим. Тогда желание медитировать 

родится в нас совершенно спонтанно - это будет 
подобно тому, как огонь, естественно и без уси­
лий, охватывает вязанку сухого хвороста. Никому 

не надо будет приходить и подталкивать вас в спину. 
Вы сами будете стремиться к практике. 

Именно так работает медитация Срединного пути. 
Прежде всего нам необходима основа, или фундамент, 

которым является практика сочувствия. Затем, когда 

наше сочувствие достаточно окрепло, оно превраща-
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ется в Бодхичитту. Нам необходимо развивать в себе 
мысль Бодхичитты до тех пор, пока мы не станем го­

товы к медитации на пустотность. 

Медитация «Давать И браты) 

Когда мы приступаем к медитации, одним из спосо­

бов усилить Бодхичитту или сочувствие является 
практика, называемая «Давать И братм (тиб. mон­

глен). В этой медитации практикующий представ­

ляет, как он принимает на себя страдания других 
живых существ и их причины, взамен отдавая им 

собственное счастье и причины этого счастья. Вы 
можете спросить, а способны ли мы на самом деле 
передать другим причины собственного счастья. 
Нет, в действительности мы этого сделать не можем, 

но то, чего мы пытаемся достичь путем этой меди­

тации, - это развить в себе корень, семя подлин­

ной способности совершать это в будущем. Семенем 
этой способности является сочувствие, Бодхичитта. 
С помощью этой медитации мы стремимся усилить 

нашу Бодхичитту, которую можно сравнить с живо­

творящим нектаром или лекарством. На самом деле 

она оказывает весьма серьезный эффект, усиливая 

наше сочувствие и Бодхичитту. В какой степени нам 

удастся углубить и усилить собственное сочувствие, 
будет определять то, насколько эффективно мы смо­
жем помогать другим живым существам. Поэтому, 

если кто-то говорит: «Сможете ли вы действительно 

помочь другим живым существам при помощи этой 

медитации, устранив их страдания?» - ответом бу­
дет: «Не в данный момент, но в будущем - дю). Вот 
почему мы выполняем эту медитацию. 
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Некоторые люди испытывают определенные со­

мнения и тревоги относительно этого вида медита­

ции. Они думают, что представляя или визуализируя 

то, как они дарят другим живым существам собст­
венное счастье, они в действительности лишаются 

или теряют его. Они также могут думать, что пред­

ставляя принятие на себя страданий других живых 
существ, они будут накапливать в себе всю эту боль 
и невзгоды до тех пор, пока страдания эти не станут 

совершенно невыносимыми. Однако подобные опасе­
ния ничем не оправданы, и не стоит думать, что нечто 

подобное произойдет в действительности. На самом 
деле, подобный образ мыслей возникает у нас в уме 
в силу того, что мы привыкли мыслить исключитель­

но в таких эгоистичных терминах. Вполне естествен­

но, если мы будем ощущать нечто подобное в начале 
практики. Однако мы должны понимать, что не су­

ществует никакой реальной опасности потери утраты 

счастья и вытеснения его страданием. Медитация 

«Давать И брать» не является каким-то «бартерным 
обменом», потому что в действительности мы ничем 

не обмениваемся. Мы попросту не обладаем силой 
для того, чтобы заставить события разворачиваться 
так быстро в терминах непреложного закона причин­
на-следственной связи. Однако тогда вы вправе спро­

сить: «Но если ничего не происходит, зачем все это? 

К чему мне медитировать подобным образом, если 

этим я не устраняю никакого страдания и не дарю 

никому своего счастья». Медитация эта эффективна 

и выполнение ее имеет смысл: пусть мы и не совер­

шаем реального обмена в данный момент, мы раз­
виваем в себе сочувствие и Бодхичитту. Развиваем 
их до такой степени, которая позволит нам в буду-
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щем обрести способность помогать другим живым 
существам подобным образом. Данная практика яв­

ляется фундаментом обретаемой позже способности 
устранять страдания других живых существ и да­

ровать им счастье. Вот почему она является столь 

важной и значимой практикоЙ. 

Я уверен, что большинство из вас слышали о ме­
дитации тонглен. Однако для тех из вас, кто слышит 

о ней впервые, я упомяну, что отдача и принятие син­

хронизируются с циклами нашего дыхания. Выды­

хая, мы представляем, как посылаем вовне лучи ярко­

го белого света. Этот белый свет направляется ко всем 
живым существам, которых мы визуализируем в про­

странстве перед собой. Когда он касается их тел, мы 
представляем себе, что одновременно с этим все наше 
счастье и его причины наполняют живых существ. 

Мы представляем себе, что они испытывают от этого 
подлинное счастье и удовлетворение. На вдохе мы 

представляем себе, как все страдание, боль, трево­
ги, беды и негативности всех живых существ, входят 

в нас в виде темной мерцающей массы, и когда она 

входит в нас, мы думаем о том, что теперь все живые 

существа освободились от своих проблем и страда­
ний и чувствуют себя совершенно счастливыми. 



ГЛАВА 3 

Праджня Срединного пути 

Перед тем как рассмотреть собственно техники 
медитации Срединного пути, или мадхья­

маки, мы обсудили с вами три причинных 
условия этой медитации, а именно: сочувствие, 

Бодхичитту и праджню. В предшествующих двух 

главах мы рассмотрели сочувствие и Бодхичитту, 

а в этой главе мы рассмотрим мудрость, или прад­

жню9 • В предыдущей главе мы обсудили различ­
ные способы, с помощью которых следует развивать 
Бодхичитту, безупречно чистое намерение помочь 
другим живым существам. Когда подобная мотива­

ция развилась в нас в полной мере, намерение это 

превращается в действие. И мы становимся способ­
ными на деле помогать другим, а не только желать 

этого. Когда мы полностью развили праджню, все 

наши действия становятся разумными, мудрыми, 

происходящими из знания, иными словами, обла-
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дающими качеством праджни. Вот почему праджня 

описывается как средство вхождения на путь. 

Развитие праджни - это поэтапный процесс. Сна­

чала мы развиваем свое понимание через изучение. 

Изучая предмет достаточное время, мы начинаем об­
ретать понимание, происходящее из осмысления, и 

наконец мы культивируем еще более высокий аспект 
понимания - мудрость, которая происходит из ме­

дитации. 

Ранее мы уже говорили, что нам необходим вер­
ный тип мотивации: сочувствие и Бодхичитта, но эта 

чистая мотивация также должна сопровождаться по­

ниманием, или знанием. И это необходимо не только 
в контексте духовной практики, но и в повседневной 

жизни. Чтобы мы ни делали, чем бы мы ни занима­
лись, нам необходимо хорошо знать, разбираться 
в том, что мы делаем. В противном случае мы не смо­

жем быстро добиться успехов в своих начинаниях 
и реализовать задуманное. Необходимо обладать об­
щим пониманием ситуации. Если мы разбираемся 
в ситуации, тогда мы преуспеем в том, над чем рабо­
таем довольно быстро. Так или иначе, во всех жизнен­
ных сферах мы нуждаемся в подобной форме знания, 
понимания или разумности. 

В общем и целом можно сказать, что мы обладаем 
чистой мотивацией сочувствия и Бодхичитты, по­

средством которых мы стремимся помочь всем жи­

вым существам обрести счастье и избавиться от стра­
даний. Это довольно сложная задача и одновременно 

весьма благородная. Для того чтобы преуспеть в этом, 
нам необходимо еще больше мудрости, чем того тре­

буют другие жизненные проекты и начинания. Нам 
необходимо знать, что именно мы делаем, и понимать, 
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что происходит вокруг. Вот почему так важно развить 

в себе это качество праджни, и первым шагом к об­
ретению мудрости является изучение. 

Слушание учений 

Для того чтобы развить праджню, или мудрость, пре­
жде всего нам следует внимать учениям, получать их, 

затем осмысливать услышанное и наконец медитиро­

вать на эти учения. Мы начинаем с того, что слушаем 

учения. В прежние времена это означало попросту 

слушание Дхармы, объясняемой учителем. в совре­
менном контексте это означает в целом изучение 

Дхармы. Почему вообще это необходимо? Мы сами 

и все другие существа, пребывая в сансаре с безна­
чальных времен, всегда пытались достичь одного 

и того же: обрести счастье и избавиться от страда­
ний и проблем. и хотя мы стремились к этому столь 

долгое время, почему-то нам до сих пор не удалось 

преуспеть в этом. Мы так и не смогли реализовать 

свои мечты и чаяния. Хотя никто из нас не хочет 

страдать, мы по-прежнему вынуждены сталкивать­

ся со страданием. Хотя все мы желаем одного лишь 

счастья, до сих пор нам не удалось обрести его потому, 
что мы не знаем верных способов обретения счастья 
и освобождения от страданий. Нам неведомы прин­
ципы того, как именно построить свое счастье, и по­

этому мы не в состоянии обрести то, чего ищем. Мы 
можем думать: «До сих пор Я заблуждался, но теперь, 
пожалуй, я знаю верный путь». Однако, поскольку 

то, чем мы занимались в прошлом, являлось оши­

бочным способом действия, скорее всего, мы продол­

жим совершать все те же ошибки, и теперь действия 
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наши вновь приведут не к тем результатам, которых 

мы хотим. Верным образом действий для нас будет 
отыскать человека, который обладает определенным 
опытом на пути обретения подлинного счастья. Когда 
мы убедимся в том, что человек этот действительно 
достиг счастья для себя самого, мы можем попробо­
вать прибегнуть к тем же методам, которые исполь­
зовал он, проследовать по тому же пути, с тем чтобы 
достичь аналогичного результата. 

Например, если вы пытались отправиться в путе­

шествие и достичь пункта назначения, который вам 

до этого был неизвестен, и сбились с пути, совершили 
множество ошибок, но так и не достигли цели, про­
должив свое путешествие в этом случае, вы наверня­

ка еще больше заблудитесь. Однако если вы встрети­
те того, кто уже ходил по этой дороге и может указать 

вам путь, вы успешно завершите свое путешествие. 

Тот человек, который обладает личным опытом и зна­
нием пути к обретению подлинного счастья и устра­
нению страдания, - Будда, он обнаружил верный 
путь и, следуя ему, смог достичь абсолютной духов­
ной реализации. Самостоятельно обретя подобный 
опыт, он учил этому других, с тем чтобы они смогли 
самостоятельно проделать этот путь. 

Если мы хотим навсегда избавиться от неведения 
в отношении того, как обрести счастье и освободить­
ся от страдания, нам следует изучать то, что было 
преподано Буддой в исключительно ясной и доступ­

ной форме. Вот почему, стремясь развить праджню, 
прежде всего мы должны развить в себе понимание, 
происходящее из изучения Дхармы. 

Давая учение своим последователям, Будда не го­

ворил: «Вы должны делать то, вы должны делать это». 
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Вместо этого всякий раз, объясняя смысл даваемого 
им учения, он приводил безупречные логические 
обоснования того, почему нам следует действовать 

именно таким образом, избегая иных моделей поведе­
ния. Следование учению Будды не было лишь вопро­
сом веры в него, происходящей из преклонения перед 

учителем, или слепой веры, поскольку подобный под­
ход не привел бы к развитию праджни в умах его 
последователей. Основным моментом духовного пути 

является развитие понимания в сознании практику­

ющего. Именно поэтому Будда всегда приводил логи­

ческие обоснования необходимости выполнения тех 
или иных действий. Всякий раз, когда Будда настав­

лял своих последователей, уча их, что та или иная 

практика является благотворной, тот или иной под­
ход является полезным, он указывал на логическую 

обоснованность своих утверждений, демонстрируя 
преимущества и недостатки того или иного образа 
действий или мыслей. Будда делал акцент на необхо­
димости наличия у нас верной мотивации, начиная 

с первого шага на духовном пути и до достижения 

конечной реализации полного Просветления. В своем 

тексте «Драгоценная гирлянда освобождения» Гам­
попа описывает то, как необходимо практиковать 
на пути и каким образом следует обретать различные 
уровни духовной реализации Бодхисаттв. Он также 

обсуждает и то, что является подлинной природой 
всех феноменов, и излагает причины, по которым мы 

можем утверждать, что феномены по природе сво­

ей пустотны. Мы изучаем все эти положения путем 

непосредственного получения учений от наставни­

ка или через чтение учений Будды. Таким образом, 
с помощью этих учений мы сможем определить 
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для себя то, каков истинный путь, указанный Буддой, 

и обнаружить логические доводы или обоснования, 
подтверждающие это. Изучая все эти моменты, мы 

сможем обрести свое собственное понимание. Итак, 
это является первым шагом, который приведет нас 

к развитию праджни, или подлинного знания. 

Передача этих учений Срединного пути берет на­
чало от наставлений самого Будды. Нам не следует 

думать, что они были составлены какими-то вели­
кими учеными на основании их собственных фило­
софских теорий, потому что все, что сделали учителя 

Срединного пути, - взяли глубокие изречения Буд­
ды и сделали их более доступными, более легкими 
для нашего понимания, для запоминания и рабо­
ты с ними. Они не привнесли ничего, чему Будда 

не учил, и не изменили ни слова в данных им учени­

ях. Они оставили учения Будды в точности такими, 

как они есть, сделав их более легкими и доступными 

для понимания другими. 

Нам следует изучать наставления Будды и его по­

следователей, для того чтобы усвоить тот глубокий 
смысл, который заключен в них. Это приведет нас 

на безупречный путь, преподанный Буддой. Не су­

ществует никаких различий между учениями, дан­

ными великими мастерами прошлого в составлен­

ных ими комментариях (санскр. шастра), и теми 

учениями, которые содержатся в собственных сло­
вах Будды (санскр. сутра). После их изучения мы 

должны перейти к следующему этапу практики -
осмыслению. 
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Осмысление учений 

Развитие второго аспекта праджни состоит в осмыс­

лении, или обдумывании, смысла учения. В ходе 
данной стадии обучения практикующий концентри­
руется на текстах и устных учениях. В то же самое 

время ему необходимо вобрать в себя не только сло­
ва, но и собственно смысл учений. За фазой изуче­
ния или слушания учений должна следовать фаза 

их обдумывания, которая приводит к достоверно­
му обнаружению смысла, сокрытого в учениях. Так 
продолжается до тех пор, пока в уме практикующего 

не родится непоколебимая уверенность в истинности 
учений, которая обретается прежде всего посредством 

опоры на писания и приводимые в них логические 

доказательства и во вторую очередь - посредством 

собственных умозаключений практикующего. 
Сначала мы читаем и изучаем тексты, рассматри­

вая все те доводы и обоснования, которые при водят­
ся в них. Затем мы используем собственные логику 
и интеллект, чтобы обнаружить, является ли то, чему 
учат эти тексты, истинным или нет. Нам необходи­
мо очень тщательно исследовать учение подобным 
образом. Пример с проверкой ювелиром качества 
приобретаемого золота часто приводится в данном 
контексте. Для того чтобы убедиться, что перед нами 
чистое золото, мы должны подвергнуть его различ­

ным процедурам, как-то: нагревание, резка и тому 

подобное. Аналогичным образом нам следует доско­
нально исследовать учения вновь и вновь до тех пор, 

пока мы полностью не убедимся в их истинности. Мы 
можем и должны верно понять смысл, содержащийся 

в учениях, устранив любые сомнения. Этот второй 
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этап развития праджни реализуется посредством 

обдумывания учений и писаний, а также использо­

вания нашего собственного интеллекта. 

Медитация на учения 

Третьим аспектом развития праджни является меди­

тация на учения. Существуют два основных стиля 

медитации. Первый именуется аналитической (тиб. 
че-гом) медитацией ученого, в которой мы исследу­

ем феномены посредством их интеллектуального 

осмысления. Другая медитация именуется стабили­
зирующей (тиб. джо-гом) медитацией йогинов. Эта 
медитация, при которой мы взираем непосредст­

венно на собственный ум с целью постижения его 
подлинной ПРИРОДы1О • Подобная медитация йоги нов 
способна принести быстрые плоды, однако ее нелегко 
описать. 

Медитация ученого1 !, или пандита, дает нам весь­

ма прочный и ясный фундамент для практики. Ко­

гда вы в полной мере развили этот фундамент яс­

ности, вы уже не совершите ошибку. Все, за что бы 
вы ни взялись, будет для вас исключительно четким, 

истинным, доподлинным, свободным от каких бы 
то ни было сомнений, и вы будете обладать непо­
колебимой уверенностью. Вы никогда не окажетесь 
в ситуации, где остается гадать: «Может быть, это так, 

а может быть, и эдак». 
С другой стороны, в стабилизирующей медитации 

йоги на порой вы не совсем уверены в том, что проис­

ходит, что именно вы понимаете и чего не понимае­

те. В таких случаях вам следует полагаться на благо­
словение12 Гуру, с тем чтобы действительно осознать 
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природу своего ума. В медитации ученого, напротив, 

акцент делается на знание вещей такими, каковы они 

на самом деле. Вы знаете все сущее таким, каково оно 

есть, и это дает вам великую уверенность, великую 

определенность. На самом деле существуют два этапа 

в этом процессе. Первый этап - это поиски вовне, 

направленные на обретение того знания, к которому 
вы стремитесь. Изучая различные тексты уровней 

сутры и шастры, вы стремитесь обрести определен­
ную уверенность относительно содержащегося в них 

смысла. Это соответствует первой стадии обучения. 
Затем в фазе осмысления учения вы обращаете взор 
своего ума внутрь. Вы начинаете смотреть на тексты 

в гораздо более интроспективной манере, поскольку 
теперь вы пытаетесь утвердиться в их истинности 

для себя самих посредством тех логических доводов, 
которые приводятся в тексте писания и посредством 

своего собственного критического мышления. Вот 
каким образом вы развиваете тот аспект праджни, 
который рождается из обдумывания. 

Результатом подобного процесса обдумывания, или 

осмысления, учения является достижение вами тако­

го уровня убежденности в его истинности, что ничто 
более не сможет ее поколебать. Это определенность 
и уверенность, не зависящая от кого бы то ни было. 
Она способна родиться лишь из вашего собственно­
го, личного исследования учения. Когда вы всецело 

убедились в том, что учения истинны, ничто более 
не способно поколебать ваш ум. Вам не нужен никто 
другой для того, чтобы объяснить положение вещей. 
Вы сами достигли достоверного знания, опираясь 

на учения. Даже если бы перед вами появился сам 
Будда и стал утверждать, что это не так, вы не переме-
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нили бы своего мнения, потому что вы достигли той 
точки, где отсутствуют какие бы то ни было сомнения. 
Ваши уверенность и убежденность совершенны. 

Еще одним проявлением завершенности и полно­

ты вашей уверенности является тот факт, что ни­

кто не сможет заставить вас почувствовать, что вы 

не правы, что воззрение ваше ошибочно, поскольку 
вы самостоятельно убедились в том, что доводы, при­
водимые в писаниях, и ваши собственные логические 
умозаключения, безошибочно и однозначно указыва­
ют на верность учения. Вот что способно даровать вам 
столь ясную и непоколебимую убежденность в том, 
что вы изучили. Теперь эта убежденность должна так­
же распространиться и на постижение вами подлин­

ной природы всего сущего. Вы сможете обрести эту 
уверенность относительно абсолютной природы всех 
явлений посредством изучения причинно-следствен­

ной взаимосвязи всех существующих феноменов. 

Нам действительно необходима подобная убеж­

денность, обретаемая посредством самостоятельного 
исследования, потому что именно она приводит к та­

кому типу понимания, которое не оставляет никакого 

места ошибкам и сомнениям. Порой мы полагаем, 
что знаем что-то, однако если знание наше отличает­

ся от описанного выше (то есть недостаточно ясное 

и уверенное), мы можем по-прежнему испытывать со­

мнения, которые в итоге могут разрушить наши изна­

чальные доверие и понимание. Существует история, 

которая может хорошо проиллюстрировать подобную 
ситуацию. Однажды по дороге шагал брахман и вел 
на веревке козу. Это животное он собирался принести 
в жертву. На дороге ему повстречались три разбой­
ника, которые решили придумать что-нибудь, чтобы 
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отнять козу у брахмана. и тогда первый разбойник 
подошел к нему и сказал: «Здравствуй. Куда это ты 

идешь с этой собакой? Почему ты ведешь с собой эту 

собаку?» Немного удивившись, брахман посмотрел 
на него и подумал: «Да он говорит какую-то чепуху! 

Я не веду никуда никакую собаку, это коза». Он по­
думал, что повстречавшийся ему человек немного 

не в себе и продолжил свой путь. Тогда несколько 
минут спустя второй разбойник подошел к брахма­
ну и сказал: «Что ты делаешь, куда ты ведешь эту 

собаку?» Теперь наш брахман всерьез задумался: 
«Что происходит? Сначала один человек подходит 

ко мне и спрашивает, почему я веду с собой собаку, 
теперь вот другой путник задает тот же самый во­

прос». Брахман подумал, что все это довольно стран­

но, и в уме его поселились определенные сомнения: 

кого же он действительно вел рядом с собой на верев­
ке? Он захотел увериться в своем знании и посмотрел 

на козу, увидел рога и Т.д. и сказал: «Да, конечно же, 

это коза. Понятия не имею, почему они продолжают 

говорить о собаке». После этого к нему подошел тре­

тий разбойник и сказал: «Здравствуй, брахман! Куда 
и зачем ты ведешь эту собаку?». Это было уже слиш­
ком: «Что такое происходит?! Я говорю «коза», а все 

другие утверждают «собака». Что-то здесь явно не так. 
Наверняка налицо нечистая игра или замешан в этом 

какой-то демон. Это уже действительно слишком!» 

Не в силах более этого выносить, он решил попросту 

оставить козу. История эта демонстрирует нашу не­

способность удержаться за то, что принимается нами 

как истина. Если мы не исследуем положения вещей 

с необходимой долей здравого рассудка, мы не в со­
стоянии придерживаться своей позиции: нам будет 
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недоставать критического знания, что изначально 

принятое нами является истинным. Вот почему не­

обходимо должным образом исследовать явления, 
различая и осознавая, для того чтобы обрести такой 
тип уверенности, который невозможно пошатнуть: 

уверенность в том, что ваше знание действительно 

является правдоЙ. 

ДОВОД причинности 

Для того чтобы обрести подлинную уверенность 
и убежденность, необходимо исследовать, используя 
верное умозаключение, то, откуда возникли явления, 

что является причиной различных феноменов и како­

вы производимые ими эффекты. Если кто-то утверж­

дает, что все сущее беспричинно, то вполне очевидно, 
что это не так. Не вызывает сомнений тот факт, что ро­

сток произошел из семени. Помимо семени, которое 

является его непосредственной причиной, должны 

присутствовать также и различные сопутствующие 

условия, такие как почва, удобрения, влага и тому 
подобное. Если бы для всего, что мы видим вокруг, 
не требовались определенные причины и условия, то­
гда мы могли бы с легкостью получать урожай зимой, 
прямо внутри нашего амбара, без какой-либо земли, 
удобрений, тепла и прочего. Все процессы происхо­
дили бы подобным образом, спонтанно и хаотично. 

Для всего, что происходит вокруг нас, необходимы 
специфические причины. Причины эти могут быть 
двух видов: постоянные и непостоянные. Определен­

ные философские и религиозные системы утверж­

дают, что этот мир был создан Творцом, или Богом. 
Подобная вера в Бога-Творца подразумевает, что все 
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перемены в этом мире проистекают от такого Соз­

дателя. Творец должен создавать причины для всех 

тех последствий, которые мы наблюдаем в этом мире. 
Однако если мы взглянем на самое начало процесса 

сотворения мира, мы увидим, что подобное невоз­
можно в принципе. Если мы верим в Творца, тогда 

этот Творец должен был создать все причины для всех 
последствий в этом мире, в котором мы живем. Одна­

ко мир, в котором мы живем, крайне изменчив, и раз­

личные явления возникают в нем постоянно и не­

престанно. Поэтому причины возникновения этого 

мира не могут быть постоянными. Но если причины 
эти непостоянны, то это при водит нас к обсуждению 
трех аспектов времени: прошлого, настоящего и буду­

щего. Прошлое - это то, что уже закончилось, про­

шло. Коль скоро его больше нет, как может прошлое 
оказывать какой-либо эффект на что бы то ни было. 
Прошлое не способно оказать никакого эффекта, по­
скольку его больше не существует. То, что мы делали 
в прошлом году, более не существует, поэтому оно 
не способно совершить какое-либо действие в насто­

ящем. Что касается будущего, - будущее еще не на­
ступило, поэтому как может оно оказывать какой­

то эффект на то, что происходит сейчас? Сейчас его 

не существует. Все, что у нас остается, - это настоя­

щее. Выполняет ли настоящее какую-нибудь функ­
цию, делает ли оно что-либо? Мы вынуждены при­
знать, что настоящее является ничтожно малым и не­

значительным феноменом, если нам вообще удастся 
его уловить. Даже если мы попытаемся рассмотреть 

этот текущий момент, который является моментом 

настоящего, он очень стремительно обернется про­
шлым, уже прошедшим моментом. Ему на смену тот-
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час придет следующий момент. Поэтому, даже когда 

мы говорим о текущем, или настоящем, моменте, это 

лишь чрезвычайно краткий отрезок времени, если 

вообще это настоящее чем-то является. На самом деле 
мы не вправе ожидать, что этот настоящий момент 

может породить и сотворить все вокруг. 

Таким образом, мы начинаем понимать, что на са­

мом деле явления не возникают беспричинно. Однако 
не возникают они и из постоянных или непостоян­

ных причин, что подводит нас к пониманию того, 

что все вещи вокруг нас никогда даже и не начина­

ли существовать. Они никогда не имели источника 

происхождения. Иными словами, они по природе 

своей пустотны. Несмотря на это, пребывая во влас­
ти иллюзии, мы воспринимаем явления вокруг нас 

как конкретные, плотные и реальные, мы видим объ­
екты внешнего мира, проявляющимися всеми этими 

способами. в «Сутре сердца Праджняпарамиты» Буд­

да утверждал: «Форма пуста». Он говорил так, потому 

что те объекты, которые мы видим вокруг себя и кото­
рые принимают различные формы, по природе своей 

пусты в том смысле, что они никогда не начинали су­

ществовать. Они никогда не возникали, и именно по­

этому в следующей строке сутры Будда говорит: «Пус­

тота есть форма». Форма, проявляющаяся в нашем 

восприятии всеми этими разнообразными способа­
ми, по сути своей - несуществующая инереальная. 

Но являясь пустотной, она тем не менее проявляется 

в виде формы. Поэтому форма эта является в дейст­

вительности формой пустотности. Пустотность есть 

форма. Затем Будда говорит: «Нет формы отдельно 

от пустотности». Это указывает на то, что пустот­

ность и форма обладают одной и той же сущностной 
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природой. Они совершенно неотделимы друг от дру­

га. Это подобно тому, что происходит с нами, когда 
мы спим и видим сны. Если во сне мы видим слона, 

слон этот в действительности не существует. Попытав­

шись обнаружить его сущность, мы убедимся в том, 
что реального слона там не существует. Его попросту 

нет. Налицо отсутствие слона, но в то же самое время 

вы его видите. Несуществование слона и восприятие 

нами слона во сне не являются двумя отличными ве­

щами. Они суть одно. На этом примере мы можем 

понять то, каким образом природа всего сущего пу­

стотна. Целью второй стадии праджни, осмысления, 

является развитие убежденности, или уверенности, 
в пустотности всех внешних объектов и явлений. 
Мы увидели, как посредством процесса осмыс­

ления мы приходим к непоколебимой уверенности. 
Эта уверенность вырабатывалась нами посредством 
детального исследования, обдумывания, аналитичес­
кого изучения, но когда подобная уверенность уже 
обретена и присутствует в нас, тогда все, что нам 
остается делать, - это пребывать в состоянии этой 

ясной, чистой уверенности и попросту медитировать 

в нем. Именно так культивируется понимание, про­

исходящее из медитации. Так развивается этот наи­

более утонченный аспект мудрости. Благодаря этому 
наше понимание будет становиться все более и более 
ясным, все более и более глубоким и стабильным. 

Вопросы 

Вопрос: Я не вполне разобрался с доводом о посто­

янной причине. Не могли бы вы прояснить этот 
вопрос? 
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Ответ Рuнпоче: Когда мы говорим, что нечто явля­

ется постоянным, это подразумевает, что в данном 

объекте не происходит никаких перемен. Одна­
ко когда мы говорим об эффекте, или результате, 
обыкновенно они возникают вследствие перемен 
и сами по себе не являются чем-то статичным 
или постоянным. Порой объект возникает и при­
сутствует здесь, перед нами, а порой его нет. Так мы 

можем вырастить и собрать урожай летом, однако 
мы не получим никакого урожая зимой. Если бы 
причина являлась феноменом постоянным, тогда 

всегда, во все времена она производила бы резуль­
тат. Мы имели бы урожай и зимой, и летом, име­
ли бы его постоянно, поскольку его причина также 
присутствовала бы постоянно, всегда производя 
соответствующий результат. Если же, как мы гово­

рили ранее, причина отсутствовала бы вовсе, тогда 
мы никогда не получили бы соответствующего ре­

зультата. Просто не существовало бы такой вещи, 
как урожай. Однако все мы можем видеть, что это 

не так. Иногда плод, или результат, имеет место, 

иногда он отсутствует, и это означает, что мы вы­

нуждены вернуться к исходной альтернативе непо­

стоянства, а она вполне очевидно устраняет саму 

возможность существования постоянной причины. 

Вопрос: Не могли бы вы объяснить, почему буддисты 

не верят в Бога-Творца? 

Ответ Рuнпоче: Некоторые религии и философии 

говорят о Творце вселенной. Эта вера подразуме­

вает, что «Он сотворил все вокруг». Им сотворе­

на внешняя неодушевленная вселенная, и Он же 
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определяет условия существования в ней живых 

существ. Им сотворены их счастье и их страдания. 

Такой Творец объявляется постоянным, что озна­
чает его постоянное присутствие и создание этой 

вселенной, которое испытывается или переживает­

ся населяющими ее живыми существами. Однако 

если утверждать, что подобный Творец постоянен, 
тогда все вокруг нас должно оставаться неизмен­

ным. Все должно оставаться таким, как есть, во все 

времена. Если этот Бог-Творец действительно по­

стоянен, тогда в любой момент времени все должно 
оставаться в точности таким же. Никаким пере­

менам не должно быть места. Если же мы наблю­
даем те перемены, которые происходят вокруг нас, 

то это автоматически означает, что он непостоянен. 

Именно поэтому данная концепция постоянного 

Бога-Творца не выдерживает логического анализа. 

Она ошибочна. 

Вопрос: Христиане утверждают, что Христос жив, но 

разве это не делает его постоянным? 

Ответ Рuнпоче: Даже если кто-то утверждает, что 

Христос по-прежнему жив, это вовсе не означает, 

что он постоянен. Здесь происходит смешение двух 

разных понятий. Когда мы говорим «постоянен», 

«перманентен» или «статичен», мы не говорим 

в терминах того, жив кто-то или мертв. В данном 

контексте важно то, происходят ли в этом объекте 
перемены или нет. Таков уровень процессов, ко­

торый интересует нас в разговорах о постоянстве 

или непостоянстве, отсутствие или присутствие 

изменений или перемен. 
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Вопрос: Разве не может постоянный Творец создать 

перемены? 

Ответ Рuнпоче: Кажется, что подобное невозмож­
но в силу того, что когда нечто является постоян­

ным - это прямая и полная противоположность 

изменениям. Когда мы говорим «постоянный», 

«статичный», это означает «неизменный». Если 

мы посмотрим на те явления, которые окружают 

нас в этом мире, мы увидим, что они подвержены 

постоянным переменам. Так, если у нас имеется 

чашка, и от нее откалывается крохотный кусочек, 

это более не та же самая чашка. Если она уже не та, 
это значит, что она изменилась. Вот что такое непо­

стоянство. Следовательно, она непостоянна. Если 

сегодня мы пишем, а вчера мы не писали, это так­

же означает присутствие в нас перемены, и это так­

же проявление непостоянства. 

Подобно этому мир, который мы наблюдаем 
сегодня, не является тем миром, который был вче­

ра: налицо перемены. И коль скоро перемены име­

ют место - это означает: не может существовать 

того, кто бы создал этот мир, потому что в про­
тивном случае этот мир никогда бы не изменялся. 
Если бы существовал такой постоянный Творец, 
вещи в мире никогда не изменялись бы, в нем 
не происходило бы перемен. Поэтому постоянный 
Творец и очевидные перемены в мире - понятия, 

противоречащие друг другу и взаимоисключаю­

щие. 

Вопрос: Безусловно, постоянное созидание или тво­

рение по определению подразумевает перемену. 
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Как вы можете постоянно творить, ничего при ЭТОМ 

не меняя? 

Ответ Рuнпоче: Если мир создается заново и по ино­

му каждый день, тогда это будет автоматически 
означать, что в нем присутствуют перемены, что 

он непостоянен. 

Вопрос: А что тогда мешает нам предположить, что 

за этим процессом стоит некая сила, осуществля­

ющая эти перемены? 

Ответ Рuнпоче: Это не означает, что силой этой 

не может быть некий Творец; это означает, что нет 

место вечному или неизменному Творцу, посколь­

ку в мире налицо перемены. 

Вопрос: Миллионы живых существ обитали на этой 
земле, и миллионам еще предстоит жить на ней 

в будущем. Настолько я понимаю, в самом этом 

процессе перемен присутствует некий аспект по­

стоянства. 

Ответ Рuнпоче: Нет, мы не можем утверждать, что 

процесс постоянен, поскольку такое утверждение 

подразумевает: все, что приходит на смену уходя­

щему, в точности идентично ему. Это подобно тому, 
как если бы прошлогодняя весна возвращалась 
в этом году в точности такой же. А это невозможно. 

Если вы посмотрите, к примеру, на дерево, то дере­

во этой весной может быть полтора метра в обхвате, 
в будущем году оно может быть уже на двадцать 
сантиметров толще, а еще через год и все два ме-
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тра в обхвате. Итак, это уже не то же самое дерево 

и не та же самая весна. Что-то действительно воз­

вращается, но это уже не в точности то же самое 

явление. Мы не можем утверждать, что это совер­

шенно та же самая вещь, поэтому явление это не­

постоянное. Весна, приходящая на следующий год, 

это уже другая весна. 

Вопрос: Но процесс повторяется вновь, что бы эта вес­
на ни делала. 

Ответ Рuнпоче: Нет, процесс не повторяется. Если бы 
процесс действительно повторялся в точности, 

то весна должна была бы быть в точности одина­
ковой, идентичной каждый год. Но каждый год 

это новая, другая весна. Поэтому мы не можем го­

ворить о повторении процесса, но говорим о двух 

отличных процессах. 

Вопрос: А причины непостоянства постоянны? 

Ответ Рuнпоче: Нет. Даже причины непостоянства 

непостоянны. Если мы возьмем для примера ре­

бенка, то очевидно, что ребенок непостоянен, как 
непостоянна и его мать. Поэтому непостоянен ре­

зультат и непостоянна причина. 

Вопрос: Дхармакайя является своего рода постоян­

ным феноменом, тогда как Самбхогакайя и Нир­
манакайя базируются на Дхармакайе, поэтому, 
иными словами, можно сказать, что Нирмана­

кайя проявляется спонтанно и без усилий, поэто­
му это не имеет значения. Итак, она порождается 
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Дхармакайей, которая, по сути, объявляется по­
стоянной, а сама всякий раз отлична. 

Ответ Рuнпоче: В данном контексте мы говорим 

с вами о непостоянстве, призванном опровергнуть 

идею истинного постоянства. Постоянства, кото­

рое полагает вещи истинно существующими, ма­

териальными, реальными. То непостоянство, ко­

торое мы здесь обсуждаем, призвано опровергнуть 
веру в реальное, плотное, овеществленное бытие. 
Когда мы говорим о том, что Дхармакайя постоян­

на, мы говорим об этом в том смысле, что пустот­

ность Дхармакайи присутствует в ней постоянно, 

все время. Мы не говорим здесь о том, что Дхар­

макайя является неким реальным, конкретным, 

материальным феноменом. 

Вопрос: Я думаю, что понятие «Бог» относится к Дхар­

макайе, а не к власти богов как вы это перевели. 

Тот Бог, в которого верит католическая церковь, 

может просто относиться к ДхармакаЙе. 

Ответ Рuнпоче: Допустим, некто, будь он христиани­
ном или человеком, придерживающимся других 

воззрений, воспринимает Бога как нечто лишен­

ное истинного и реального существования. Если 

воспринимать его как пустотность, тогда, конечно, 

он будет постоянен. Однако если люди восприни­
мают его или верят в него как в некую реальную 

или материальную сущность, тогда он должен 

быть непостоянен. 

84 



ЧАСТЬ 11 
Медитация Срединного пути 





ГЛАВА 4 

Девять стадий 

сосредоточения ума 

И
зучая систему медитации Срединного пути, 

мы узнали, что первым шагом на этом пути 

является порождение и практика сочувст­

вия. Вторым шагом является развитие Бодхичитты, 

устремленности к Просветлению во благо всех живых 
существ. Третьим шагом является культивация зна­

ния и понимания в его наивысшей форме, праджне. 

Реализуется он посредством изучения, осмысления 

и, наконец, медитации. Мы узнали о том, что первые 

два шага, а именно изучение и осмысление, предна­

значены для того, чтобы помочь нам развить непо­

колебимую уверенность в знании того, как все фе­
номены существуют на самом деле. Нам не следует 

принимать их существование на веру, довольствуясь 

лишь тем, как они являются нашему уму. Обретя эту 
непоколебимую уверенность, далее мы учимся тому, 
как позволить своему уму пребывать в ней. Итак, 
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посредством изучения мы приобретаем уверенное 
знание, а посредством обдумывания, или осмыс­
ления, мы делаем эту уверенность исключительно 

ясной, неотъемлемой частью нашего сознания. Об­
ретя такую ясную убежденность, мы учимся тому, 
как погрузить свой ум В эту пустотность. Именно это 

мы и обсудим с вами сегодня. Существует девять раз­
личных способов достичь этого. 

Девять стадий 

сосредоточения ума 

Существует девять способов, с помощью которых 
практикующий может позволить своему уму пребы­
вать в убежденности в том, что феномены пустотны, 
или лишены истинного самобытия. Первая стадия 
именуется «помещение». И означает попросту поме­

щение, или расположение, ума. 

Прежде всего в практикующем должна присутст­

вовать уверенность относительно природы всего 

сущего. Уверенность в том, что подлинной приро­

дой феноменов является пустотность, свободная 
от всяких крайностей, находящаяся за пределами 

всех концептуальных измышлений, и одновремен­

но с этим понимание того, что пустотность не есть 

ничто или полный вакуум, но представляет собой 
явление исключительной ясности и светоносности. 

Такова эта уверенность в природе феноменов в соот­

ветствии с учением Срединного пути. Первый шаг 

состоит в том, чтобы позволить уму пребывать в этой 
ясной убежденности посредством помещения на нее 
фокуса внимания без каких-либо помех в виде слу­
чайных мыслей. 
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Следующая стадия именуется «непрерывное пре­

бывание». Вначале мы сможем внутренне пребывать 
в этой убежденности лишь краткий промежуток вре­
мени. Второй шаг состоит в том, чтобы научиться 
продлевать это пребывание, делая нашу медитацию 
более долгой. 

Когда мы научимся продлевать нашу медитацию, 

тогда следующей проблемой явится вторжение на­
ших мыслей, которые будут занимать собой довольно 
существенные отрезки времени. Мысли эти могут 

принимать различные формы, например воспомина­

ний о прошлом, размышлений о будущем и мыслей 
настоящего момента. Попав под влияние этих мыслей, 

мы оставляем или забываем поток нашего уверенного 
знания, устремляясь туда, куда нас увлекает поток 

желаний, и концентрация наша постепенно сходит 

на нет. Наш ум последует туда, куда будут звать его 
мысли, и мы забудем объект нашей медитации. 

Третьей стадией медитации является возобновле­
ние пребывания ума на избранном объекте. Мы долж­
ны вернуть наш ум обратно, вновь поместив его в до­

стигнутую погруженность. Это тот момент, когда мы 

должны сказать себе: «Вот появилась мысль; и я забыл 
о том, что мне надлежало делать». Это тот момент, 

когда мы признаемся себе в наличии отвлекающей 
мысли. Мы распознаем ее как таковую, но в то же са­

мое время мы не вовлекаемся в процесс энергичного 

различения и суждения касательно самой мысли, по­

гружаясь в ее содержание. Мы не говорим себе: «Это 
хорошая мысль» или «Это плохая мысль, и теперь моя 

медитация никуда не годится». Мы не делаем подоб­

ных выводов, мы попросту расслабляемся, позволяя 
мыслям исчезнуть, после чего возвращаемся в эту 
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изначальную погруженность, помещая свой ум в ту 

самую уверенность, или определенность, с которой 

мы начинали. 

Четвертая стадия этой медитации именуется «под­

линная погруженностЬ» или «еще большее погруже­
ние». В общем и целом, это схожее состояние, однако 
более интенсивное. Когда мы взираем на природу сво­
его ума, мысли то и дело проявляются. Иногда нам 

может показаться, что эти мысли довольно хороши, 

что они интересны. В другой ситуации нам может 

показаться, что эти мысли - источник проблемы, 
потому что мы постоянно думаем: «Это нехорошо, так 

я несчастлив. Мне нужно то, мне необходимо это». 
Под воздействием всех этих мыслей ум наш будет 
чувствовать постоянное беспокойство, в нем будет 
отсутствовать умиротворенность, и он будет испы­
тывать чувство дискомфорта, проблемы и сложнос­
ти. Здесь, на этой четвертой стадии медитации, пра­

вильным поведением будет попросту отбрасывание 
мыслей как таковых, нужно просто оставить их в по­

кое. Мы не пытаемся остановить мысль силой, но мы 

пытаемся попросту позволить ей уйти. Если у нас 

это получится, то наша отвлеченность растворится 

сама собой, она исчезнет, и на ее месте останется ощу­
щение удовлетворенности, радости, счастья, рассла­

бленности и внутреннего мира. Цель этой четвертой 
стадии - вновь погрузиться В это спокойное пере­

живание, которое возникло в нас, когда мы сумели 

позволить мыслям уйти. Итак, когда мы позволяем 

мыслям уйти, в нас рождается очень спокойное, рас­

слабленное и приятное переживание. 
Пятая стадия именуется «тренировка ума» или 

«укрощение ума». Когда мы не выполняем медитацию, 
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например устроили перерыв или занимаемся чем-то 

еще, целью этого пятого шага является памятование, 

ясное памятование о полезности и благости медита­
ции, памятование о том, что медитация приносит 

нам великую радость, расслабленность, внутреннюю 
умиротворенность и счастье в короткой перспективе. 

В долгой же перспективе медитация способна устра­
нить всякую негативность и помочь нам обрести под­
линный внутренний мир, означающий окончание 

всех страданий. Итак, нам следует всегда помнить 

об этих качествах медитации, а также помнить о тех 
ощущениях счастья, покоя и расслабленности, кото­
рые мы испытываем во время медитации. Если нам 

удается пребывать в состоянии памятования обо всех 
этих факторах в постмедитативном периоде, то мы 
сможем развить подлинное уважение и по досто­

инству оценить то, чем является медитация. Это по­

зволит нам легко и естественно вновь погрузиться 

в медитативное состояние. Если мы добьемся этого, 
тогда медитация наша станет естественным образом 
протекать легче. Препятствия, принимающие фор­
му различных мыслей, сами исчезнут с нашего пути. 

Таким образом, смысл осознавания благих качеств 
и позитивных состояний медитации состоит в том, 

чтобы научиться по достоинству ценить эту практику 
и развить в себе склонность и стремление к медита­
ции. Все это делает медитацию более легкой и одно­

временно более эффективной практикоЙ. 
Шестая стадия медитации именуется «умиротво­

рение». Выполняемое на этой стадии очень напоми­

нает то, чем мы занимались на предыдущей стадии 

укрощения ума. Смысл в том, чтобы сделать наш ум 
более работоспособным через оценку благих качеств 
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медитации, что позволит нам медитировать легче. 

Цель идентична, однако достигается она несколько 

иначе. 

Умиротворение достигается посредством осозна­

вания разрушительных последствий мыслей и отвле­

ченности ума. Нам необходимо осознать, что, когда 
мы не медитируем и попадаем под влияние мыслей, 

ум наш возбуждается и приходит в волнение. Когда 
ум наш пребывает в состоянии возбужденности, мы 
не в состоянии функционировать должным образом 
и впадаем во всевозможные негативные состояния. 

В долгой перспективе, если ум наш чрезвычайно 

возбужден, мы не сможем медитировать должным 
образом. Мы не сможем устранить негативные фак­
торы, которые необходимо устранить, и в конечном 
итоге будем не способны достичь состояния Будды. 
Таким образом, шестая стадия состоит в размышле­
нии о негативных последствиях мыслей и отвлече­

ний. Эти размышления приведут наш ум к такому 

состоянию, в котором он не захочет больше вовле­
каться в мысли и следовать за ними. Таким образом, 

мы видим, что эта стадия достигает такого же эффек­
та что и предыдущая, но посредством иных техник. 

Седьмая стадия именуется «полное умиротворе­

ние». Это тот же самый тибетский термин, который 
ранее использовался в наименовании «умиротво­

рение», однако здесь мы продвигаемся на один шаг 

дальше. Предыдущие шесть стадий предназначались 

в первую очередь для того, чтобы повысить стабиль­
ность нашего ума. Они являлись мерами по устране­

нию отвлеченности, зависимости от мыслей и выра­

ботки ментальной стабильности и умиротворенности 
как во время, так и после медитации. Однако сущест-
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вует опасность того, что если мы всегда говорим в тер­

минах стабилизации ума или его концентрации, мож­
но зайти в этом слишком далеко, слишком сильно 

сконцентрировав свое внимание. Результатом подоб­
ной излишней концентрации явится то, что ум наш 

станет довольно мутным, неясным и притупленным. 

Это своего рода ментальная тяжесть, и она сродни 

тому ощущению, которое присутствует в нас, когда 

мы очень утомлены. Когда эта ментальная усталость 

усиливается, мы проваливаемся в сон. Происходит 

она из приложения чрезмерных усилий в концен­

трации ума. Устранить это избыточное напряжение, 
как физическое, так и ментальное, необходимо по­
средством перерыва в медитации. 

Восьмая и девятая стадии медитации относятся 

к тому, что нам следует делать и чего делать не сле­

дует, реагируя на различные изъяны, возникающие 

в нашей медитации. Ранее мы уже говорили о том, 

что в медитации могут присутствовать два основных 

вида ошибок: перевозбуждение ума, сопряженное 
с обилием мыслей, и ментальная притупленность, 
которая в конце концов при водит ко сну. Первым 

способом борьбы с этими двумя неблагоприятными 
условиями является осознавание того факта, что мы 

не прикладываем достаточных усилий по отслежи­

ванию того, что происходит в нашей медитации. Мы 

не отдаем себе отчета в том, какие изъяны начина­
ют проявляться в нашей медитации, и в результате 

не прилагаем достаточных усилий по избавлению 
от этих дефектов и улучшению нашей медитации. 

По сути, налицо недостаточное усилие, и противо­

ядием этому явится повторная фокусировка и вос­

становление концентрации, выполняемые с целью 
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обнаружить изъяны, возникшие в нашей медитации. 
Если мы убедились, что все в порядке и наша меди­

тация хороша, тогда мы попросту остаемся в этом 

состоянии и позволяем ему развиваться. Но если 

мы обнаруживаем в нашей медитации некий изъян, 
то применяем для его устранения соответствующее 

противоядие. 

Итак, может статься, что мы не прилагаем доста­

точных усилий в нашей медитации и это порождает 

определенные сложности. Однако ситуация может 

быть и прямо противоположной: мы прилагаем слиш­
ком много усилий. Так, медитируя, мы можем прийти 

к ситуации, когда ум наш не подвержен более опаснос­
ти перевозбуждения, отвлеченности или притуплен­

ности. Мы достигли состояния, при котором наш ум 

достаточно стабилен и расслаблен. Если в подобной 
ситуации мы будем вторгаться в работу нашего ума, 
пытаясь что-то изменить в нашей медитации, это бу­
дет ошибкой. Пытаться что-то исправить в медитации 
нужно только тогда, когда это действительно необ­
ходимо. Но когда наш ум «нащупал» это состояние 

концентрации, мы должны постараться оставить его 

в этом вновь обретенном уравновешенном состоянии 
без-каких либо вторжений. Ум наш здесь подобен со­
суду с мутной водой. Если вы поставите его на зем­

лю на некоторое время, взвесь, которая делает воду 

мутной, осядет и уляжется на дно сама собой. Подоб­
но этому, нам необходимо перефокусировать, вновь 
сконцентрировать свой ум, когда в медитации при­

сутствуют дефекты, такие как перевозбужденность 
или притупленность. Но когда ум наш вновь входит 

в сбалансированное состояние, нам следует просто 

оставить его пребывать в этой уравновешенности, 
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без каких-либо дополнительных воздействий и ин­
тервенций. Вот почему эта девятая стадия именуется 

«уравновешенное пребывание ума». 

Применение девяти стадий медитации 

Каким образом нам следует применять эти девять 
стадий медитации? Нам следует пройти их все по­

очередно, одну за другой, начиная с первой стадии 

помещения ума в то уверенное знание, или убежден­
ность, которую мы обрели относительно подлинной 

природы феноменов. Итак, мы обладаем этой осно­
вополагающей уверенностью и затем учимся тому, 

как помещать наш ум в это состояние на краткий 

период времени. Мы повторяем эту практику много­

кратно до тех пор, пока это действие не станет для нас 

довольно привычным. Приобретя опыт и освоившись 
на этой стадии, мы можем продолжить, перейдя 

ко второй стадии, суть которой состоит в продлении 

этого переживания посредством увеличения периода 

времени, в течение которого мы позволяем уму пр е­

бывать в этой основополагающей уверенности отно­
сительно природы явлений. 

Третья стадия касается того, что необходимо де­
лать, когда мысли появляются в нашей медитации. 

На этой стадии мы помещаем ум обратно в медита­
тивную погруженность, пытаясь сделать нашу меди­

тацию более стабильной. Это будет достигнуто по­
средством четвертой стадии, которая по сути своей 

является полной погруженностью ума. На этой чет­

вертой стадии от нас также потребуется приложение 
определенных усилий, когда мы будем находиться 
в постмедитативном состоянии. В особенности мы 
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работаем в постмедитативном состоянии на пятой 
и шестой стадиях, которые являются укрощением 

и умиротворением ума соответственно. 

На пятой и шестой стадиях мы учимся тому, как 

позволить мыслям уйти, как обрести более глубокую 
умиротворенность, как ценить качество медитации 

и пользу от нее, что естественным образом делает 
нашу практику более легкой. После этого мы ис­
пользуем седьмую стадию, устраняющую проблемы 
возбужденности или притупленности, с которыми 
мы можем столкнуться во время медитации. Таким 

образом, нам предстоит научиться концентрировать 
внимание и более эффективно фокусировать свой ум, 
когда в этом возникнет необходимость. Затем на по­
следних двух стадиях мы учимся тому, как не вмеши­

ваться в процесс, когда ум пребывает в правильном 
состоянии ментального равновесия. 

Если мы станем использовать все эти девять ста­

дий, то наша медитация будет продвигаться вперед 
без каких-либо серьезных проблем. Как уже говори­
лось ранее, медитация бывает двух видов: аналити­
ческая и стабилизирующая. В данном контексте мы 
говорим в основном об аналитической медитации, 
потому что это та медитация, которая может стать 

весьма стабильной. Аналитическая медитация - это 
традиционный способ медитации, который препо­
дан в сутрах, и данный факт не оставляет никакого 

места для ошибок и недопонимания. Не существует 
опасности того, что ваша аналитическая медитация 

закончится тем, что принято именовать «медита­

цией тупости». В стабилизирующей медитации мы 
можем время от времени, эпизодически, видеть не­

посредственную природу нашего ума. Нас действи-
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тельно могут посещать подобные прозрения, однако 
в стабилизирующей медитации также присутствует 
и опасность того, что мы в реальности не увидим 

в ней ничего и впадем в довольно абстрактное, пустое 
и невежественное состояние, не являющееся особенно 
продуктивным. 

Итак, в процессе, описанном здесь, мы начинаем 

с обучения, направленного на обретение понимания 
того, чем является путь. Затем мы осмысливаем, или 

обдумываем, полученные знания, обретая необходи­
мую уверенность в познаниях относительно природы 

реальности. Обладая таким уверенным знанием, мы 
учимся тому, как погружать свой ум в это уверенное 

знание. Если мы используем подобный метод в своей 
медитации, мы никогда не скатимся в «медитацию 

тупости». 

Медитация прямого исследования ума 

Существует два различных способа интегрировать 
нашу медитацию в путь. Первый - это интегриро­

вать логическое исследование, или анализ, в путь. Ко­

гда практикующий обрел достоверное знание относи­
тельно природы реальности посредством логического 

исследования, он принимает его в качестве объекта 
медитации и погружается в него вновь и вновь до тех 

пор, пока оно не станет исключительно ясным, про­

должая углубляться и развиваться. 
Другой аспект состоит в интеграции прямого по­

стижения в путь, как это делается в медитации Вад­

жраяны. Данная медитация именуется стабилизирую­
щей медитацией, медитацией «положения» или «пря­

мого взора на ум», И она не относится к техникам 
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Срединного пути. Практикующий смотрит прямо 

на природу своего ума и узнает собственный ум, ко­
торый является выражением абсолютной природы 
всего сущего. Это становится основной практикой 

йогина и является наивысшим аспектом медитации. 

Первый метод, подразумевающий использование ло­

гического постижения, весьма полезен, поскольку он 

делает нашу медитацию очень стабильной. Этот путь 
описывается во всех путях медитации уровня сутры, 

включая и медитацию Срединного пути. Не следует 

думать, что это некий ущербный или неполноценный 
способ медитации, потому что он на самом деле весь­
ма полезен и делает наш ум предельно стабильным. 

С другой стороны, техника Ваджраяны, состоящая 

в прямом постижении ума, также исключительно по­

лезна, потому что она позволяет нам достичь этого 

результата очень быстро. Она именуется «кратким пу­
тем». На самом деле наилучшей медитацией является 

сочетание этих двух методов. Так, время от времени 

мы используем технику краткого пути или прямого 

постижения, а затем используем технику медитации 

Срединного пути, которая задействует опосредован­

ное постижение. Если практикующий использует 

оба эти способа медитации, он сможет сделать свой 

ум крайне стабильным и будет быстро продвигаться 
по пути. 

Те техники, которые я сам использовал в меди­

тации Ваджраяны, в основном базировались на ме­
дитации Йидама с использованием визуализации 
Будда-форм1З • Данные техники развивают нашу 

способность медитировать. Также метод Ваджраяны 
может быть основан на нашей преданности, культи­
вируемой в практике медитации Гуру-йоги, в кото-
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рой практикующий развивает доверие и преданность 

по отношению к своему наставнику, или Гуру. Это 

еще один способ добиться прогресса в медитации. 

Собирание благой заслуги 

в дополнение к тем медитативным практикам, кото­

рые описываются в традиции Срединного пути, су­

ществуют также различные активности, или дейст­

вия, которые мы можем выполнять, для того чтобы 
быстрее совершенствоваться в медитации. По сути, 
это различные виды благих деяний и накопление 
благой заслуги. Накопление благой заслуги подраз­
умевает такие действия, как совершение подношений, 

пожелания к Трем драгоценностям, представленным 

изображениями тела, речи и ума Будды и т.п. Сюда 

также входит медитация на сочувствие по отноше­

нию ко всем живым существам, и, когда наше со­

чувствие достаточно развито, - добавляются дейст­
вия, направленные на принесение пользы другим 

живым существам и их защиту. 

Накопление благой заслуги описывается посредст­
вом объяснения шести nарамит (совершенств или 
запредельных деяний). К ним относится щедрость, 

которая может проявляться в форме дарования дру­

гим того, чем мы обладаем, дарования им защиты 
от страха, материальных подношений или дарования 

наставлений в Дхарме. Также к парамитам относится 

практика безупречной нравственности, которая со­
стоит в принятии всех монашеских обетов или при­
нятии на себя обетов мирянина14 • Это не обязательно 
означает принятие их на всю свою жизнь. Речь мо­

жет идти о временном следовании обетам в течение 
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месяца или даже нескольких дней. Определяющим 

фактором здесь является данное нами обещание по­
ступать определенным позитивным образом, избегая 
при этом негативного образа действий в течение уста­
новленного промежутка времени. 

Еще одним способом накопления благой заслуги 
в медитации Срединного пути является развитие 

терпения, или смирения, которое состоит в попытке 

искоренения в себе всех аспектов негативности, в осо­
бенности гнева. Каждый день мы можем прилагать 
определенные усилия в направлении искоренения 

собственного гнева. Мы можем принять решение 
выделять каждый день некоторое время, в течение 

которого мы приложим особые усилия к тому, что­

бы не гневаться. Также мы можем попытаться раз­
мышлять о том вреде и той опасности, которые таит 

в себе гнев. Это способно породить в нас непоколеби­
мую убежденность в порочности и пагубности гнева. 
Практикуя подобным образом, мы заметим естествен­
ную тенденцию убывания в нас гнева в силу одного 
лишь осознавания нами его деструктивности. Таков 

еще один способ накопления нами благой заслуги -
через практику смиренного терпения. Затем мы также 

можем практиковать радостное усердие, или энтузи­

азм, медитацию и знание-мудрость, которые развива­

ются посредством всех практик, перечисленных выше. 

В дополнение к собственно медитативным техни­
кам, если мы действительно хотим, чтобы медита­
ция развивалась внутри нас, нам придется выпол­

нять практики по накоплению благой заслуги, пото­
му что именно они приводят к умиротворению ума, 

которое является важным подспорьем в практике 

медитации. 
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ГЛАВА 5 

Препятствия в медитации 

и соответствующие им 

противоядия 

И
зучая медитацию Срединного пути, мы уви­

дели, что подготовка к непосредственной ме­

дитации состоит в медитации на сочувствие 

и намерение развить в себе мысль Бодхичитты. Сама 
практика может быть названа развитием мудрости­

праджни или развитием постижения пустотности. 

Праджня развивается тремя способами: посредством 
изучения, посредством осмысления и, наконец, с по­

мощью медитации. 

В предыдущей главе мы рассмотрели, как необхо­
димо развивать уверенное знание в отношении пу­

стотности феноменов, которое было обретено нами 
в процессе изучения и размышлений. Мы также 

стремимся стабилизировать свой ум, что достигается 
посредством девяти стадий. В конце этого пути мы до­

стигаем состояния, при котором, обнаружив изъяны 
в нашей медитации, мы усилим свое сосредоточение, 
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но если ум наш сбалансирован, мы попросту про­
должаем пребывать в этом состоянии внутренней 

уравновешенности. 

Каковы эти изъяны, которые могут возникнуть 

в нашей медитации, и как следует их устранить? 

И если существуют определенные положительные 

качества медитации, то как именно следует их уси­

лить? Мы можем ответить на эти вопросы, описав 

шесть основных препятствий, которые способны 
потревожить нашу медитацию, и восемь различных 

техник, которые могут быть использованы для того, 

чтобы преодолеть эти шесть основных препятствиЙ. 

Шесть препятствий, 

встречающихся в медитации 

Первое препятствие, с которым мы сталкиваемся 

в медитации, - это лень. Основной целью наших 

медитативных упражнений является развитие при­

вычки ума к медитативному состоянию. Однако мы 

пребывали в обусловленном бытии (санскр. сансара) 
столь долго, что в нас сформировались весьма устой­
чивые дурные привычки. Очень сложно изменить 

эти привычки в одночасье. На самом деле потребуют­
ся серьезные усилия для того, чтобы преодолеть эти 
дурные привычки, утвердив на их месте новые, по­

зитивные. Если мы окажемся во власти лени, для нас 

будет довольно сложно медитировать по той простой 
причине, что нам не будет этого хотеться. Мы будем 
говорить себе: «Но у меня ведь нет времени на ме­

дитацию». И даже если у нас будет свободное вре­
мя, мы подумаем: «Пожалуй, сегодня не буду этим 
заниматься. Помедитирую завтра». И даже получив 
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возможность медитировать, мы будем чувствовать: 
«Что-то не хочется мне заниматься этим прямо сей­

час. Неподходящее для этого время». И даже если мы 

вплотную подойдем к тому, чтобы сесть и медитиро­
вать, занятие это не станет для нас слишком радост­

ным. Мы не будем чувствовать, что это то, чем нам 
приятно заниматься. И все это из-за нашей лени. 

Именно лень убивает в нас желание медитировать, 
и именно по этой причине мы так и не приступаем 

к практике медитации. 

И даже если мы заставим себя начать медитиро­

вать, наша лень не позволит нам успешно закончить 

этот процесс. Вместо того чтобы выполнить хоро­
шую длинную сессию медитации, мы ограничимся 

короткой. А медитируя, не заинтересованные в том, 

чем занимаемся, мы не до бьемся ясной и стабильной 
медитации. Мы станем судорожно гоняться за цепоч­

ками мыслей, и медитация наша будет наполнена 

всевозможными препятствиями. Вместо изобилия 
благих качеств и малого числа препятствий она будет 
прямо-таки кишеть ими. И все это по вине той же 

проблемы, лености, которая делает нас незаинтересо­
ванными в медитации. В нас нет подлинного желания 

медитировать. 

По сути, леность является серьезным препятстви­

ем в любом нашем начинании. Если мы поставили 
перед собой определенную цель и затем стали жерт­
вой лености, то, безусловно, леность эта явится серь­
езной преградой для достижения намеченной цели. 

Верно это как в начинаниях духовных, так и в любых 
мирских проектах. Леность является камнем пре­

ткновения и серьезным препятствием для рождения 

в нашем уме подлинной медитации. 
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Следующим серьезным препятствием, которое мо­

жет возникнуть в нашей медитации, является забыв­
чивость, в особенности выражающаяся в том, что мы 
забываем объект нашей медитации. Виной тому -
недостаток памятования. Подобная забывчивость 
означает, что медитирующий либо забыл о качествах 
медитации, не помнит, каковы они, либо забыл на­

ставления о том, как именно надо медитировать. Мы 

также можем забыть о том, как следует медитировать, 
что является целью медитации или какова польза, 

получаемая нами от медитации. Когда мы забываем 
что-либо из этого, наша медитация перестает быть 
корректной. Памятуя же об этих факторах, мы делаем 
нашу медитацию все более и более ясной. 

Забывчивость может принимать две формы. Пер­
вая означает, что вы совершенно забыли данные вам 
наставления по медитации, как прозвучавшие слова, 

так и их смысл. Другая форма забывчивости означает, 
что вы все еще помните слова наставлений, но забы­
ли то, как применять на практике эти инструкции. 

Таким образом, получив наставления по медитации 
от вашего учителя, вы совершенно забываете при­
менять их на практике в собственной медитации. Ре­
зультатом подобной забывчивости явится то, что вы 
сами лишите себя инструментов, или методов, кото­
рые позволят вам преуспеть в медитации. 

Эти два первых препятствия, леность и забывчи­

вость в отношении наставлений по медитации, вместе 

образуют группу препятствий к началу практики ме­
дитации. Они не позволяют нам начать медитировать. 

Третье и четвертое препятствия, именующиеся сон­

ливостью и возбужденностью, возникают уже в про­
цессе самой медитации. Они не явятся препятствием 
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для начала нами практики медитации. Однако когда 

мы уже начали медитировать, они не позволят нашей 

медитации стать ясной и стабильной. 
Третье препятствие, сонливость, не позволяет на­

шей медитации стать ясной. Подобный недостаток яс­
ности в сознании может принять множество различ­

ных форм. Первая и наиболее мягкая форма - это 
легкая затуманенность, при которой ум наш немного 

теряет качество ясности. Становясь более очевидным, 
это состояние приобретает форму летаргического сту­
пора, в котором ум наш становится очень тяжелым 

и сонливым. Если так будет продолжаться и далее, 
это приведет к засыпанию и полному краху нашей 

медитации. Препятствие это возникает в тот момент, 

когда сонливость приходит в наш ум и медитация 

теряет качество ясности. Итак, данное препятствие 

является изъяном, нарушающим ясность нашей ме­

дитации. 

Четвертое препятствие именуется «возбужден­
ность». Дословно на тибетском термин этот перево­

дится как «дикость» - В этом состоянии мы не спо­

собны ничего поделать с нашим умом. Мы не в состо­
янии более контролировать наш ум, он дичает в том 
смысле, что начинает постоянно генерировать раз­

личного рода мысли. Мы можем увлечься размышле­

ниями о том, что происходило в прошлом, что будет 
происходить в будущем, или о том, что происходит 
в настоящий момент. Даже если мы вознамеримся 

несколько стабилизировать свой ум, у нас ничего 
не получится, и он вновь устремится за очередной 

цепочкой мыслей, порождая эмоции гнева, зависти, 

страстного желания или иных мирских устремлений. 

Впав в подобное состояние ментального возбуждения, 

105 



----1 НАСТАВЛЕНИЯ ПО МЕДИТАЦИИ СРЕДИННОГО ПУТИ f--

крайне сложно вновь обрести ясность медитации. Мы 
просто следуем от одной мысли к другой, и это пре­

вращается в серьезное препятствие к стабильности 
нашей медитации. 

Пятый фактор, препятствующий развитию ме­

дитации, именуется «недостатком усилия». Для того 

чтобы обеспечить прогресс в медитации, мы долж­

ны избавиться от всех тех изъянов, которые мы в ней 
обнаруживаем, и, напротив, приложить все необхо­
димые усилия для развития всех ее положительных 

аспектов. Все это требует от нас определенной доли 
усилий, или усердия. Мы начинаем с того, что изуча­

ем качество нашей медитации, чтобы убедиться в том, 
все ли с ней в порядке. Обнаружив, что что-то не так, 

мы должны досконально разобраться, что же имен­
но происходит. Является ли причиной сложившейся 

ситуации лень, забывчивость, сонливость или воз­
бужденность. После того как мы верно идентифици­
ровали проблему, необходимо приложить адекват­
ные усилия, для того чтобы эту проблему устранить. 
Следовательно, мы применяем соответствующее 

противоядие, призванное устранить обнаруженный 
изъян. Однако если мы не прилагаем должных уси­

лий в этом направлении, все эти изъяны и недостатки 

останутся в нашей медитации, и ее качество никоим 

образом не улучшится, что явится очевидным пре­
пятствием на нашем пути. 

Шестое препятствие именуется «излишним усили­

ем». Подобное может иметь место, когда мы постоянно 
исследуем, проверяем и анализируем нашу медита­

цию, всегда подозревая, что что-то идет не так, и по­

стоянно пытаясь что-то в ней изменить. Вместо этого 

нам следует проверять свою медитацию лишь время 
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от времени, для того чтобы убедиться, присутствует 
ли в ней опасность возникновения ошибки. Если же 
таковой опасности не существует, нам следует по­

просту оставить все как есть. Нет нужды постоянно 

вмешиваться в этот процесс и пытаться что-то менять. 

Ведь основная цель нашей медитации - позволить 

уму спокойно пребывать, оставаться совершенно рас­
слабленным. Это возможно только в том случае, если 
ум наш не подвержен влиянию какого-либо из факто­
ров, перечисленных выше. Итак, когда ум пребывает 

в крайне расслабленном и умиротворенном состоя­
нии, нам следует предоставить ему возможность пр е­

бывать в этом состоянии, никоим образом не вторга­
ясь и не нарушая его уравновешенности. 

Таким образом, описываются шесть основных 
проблем, с которыми мы можем столкнуться в прак­

тике медитации. Первые две проблемы являются пр е­
пятствием к началу медитации, последующие две 

относятся к препятствиям собственно медитации, 
тогда как два последних фактора препятствуют про­

грессу в медитации. Вполне естественно, что в до­

полнение к этому мы можем обнаружить массу раз­
личных ошибок и проблем, с которыми сталкивается 
медитирующиЙ. Однако по большому счету все они 
так или иначе относятся к одному из этих шести 

видов препятствиЙ. Нам следует детально изучать 

эти шесть основных препятствий, с тем чтобы встре­
тившись с ними в медитации, мы могли их верно 

идентифицировать. Точно определив суть возникшей 

проблемы, мы будем знать, какое противоядие сле­
дует применить. Если мы не обнаружим ни одного 
из этих препятствий в нашей медитации, тогда мы 

можем попросту позволить своему уму пребывать 
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в естественном расслабленном состоянии. Однако 
если мы не знаем, каковы эти шесть препятствий 

и каким образом следует их устранять, мы не разо­
вьем качество ясности, не увидим прогресса и не до­

стигнем многого в своей медитативной практике. 

Восемь противоядий, 

при меняемых в медитации 

Рассмотрев шесть препятствий, теперь давайте из­

учим восемь противоядий, устраняющих эти пробле­
мы. Существует четыре противоядия, направленных 

на устранение лености, а именно: достойная оценка, 

вдохновение, усердие и работоспособность. Достой­
ная оценка, первое противоядие, состоит в том, что 

мы действительно ценим, осознаем благие качества 
и достоинства рассматриваемого объекта, понимаем, 
насколько он хорош и полезен, и устремляемся к нему 

с интересом и приязнью. Нам следует вырабатывать 
в себе подобную оценку по отношению к медитации, 
поскольку именно она наполнит нас решимостью 

выполнять практику. Если вы не практикуете, то ум 

ваш будет становиться все менее и менее работоспо­
собным, производя все большее количество проблем 
и страданий. Практика медитации, тренирующая ум, 

сделает его очень ровным, податливым, умиротворен­

ным и расслабленным. 
Медитация принесет пользу не только вам самим, 

но и окружающим. Когда ум совершенно умиротво­

рен, вам не придется испытывать большое количество 
трудностей, бед и иных форм страдания. Это также 
весьма положительно скажется и на окружающих, по­

скольку, будучи человеком умиротворенным, умею-
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щим держать себя в руках, вы не будете подвержены 
вспышкам гнева, страстного желания или гордыни 

и станете настоящим другом для всех тех, кто окру­

жает вас. Достойная оценка состоит в развитии под­

линного доверия, или уверенности в благих качест­
вах медитации, и таким образом оценка эта явится 
противоядием к вашей лености. 

Следующее противоядие - это вдохновение, кото­

рое по-тибетски также означает «интерес». Когда вы 
действительно цените медитацию, в вас будет сильно 
желание практиковать ее, даже если вы знаете, что 

медитация ваша по-прежнему имеет массу изъянов. 

Понимая, насколько она благотворна, вы действи­
тельно будете стремиться культивировать ее внутри 
себя. Вы будете постоянно осознавать, что должны 
медитировать, и никогда не забудете выполнить свою 

практику. У вас будет сильное желание медитиро­
вать вновь и вновь. Подобный интерес, или вдохно­

венное устремление, является вторым противоядием 

к лености. 

По достоинству оценив медитацию, мы действи­

тельно узнаем о тех достоинствах и преимуществах, 

которые она в себе содержит, что приводит нас ко вто­
рому противоядию, стремлению выполнять эту прак­

тику. Оценив медитацию по достоинству и породив 

в себе стремление медитировать, мы естественным 
образом обретем необходимое усердие, или рвение, 
в медитации. Нам не надо будет заставлять себя и уго­
варивать, мы не станем принуждать себя к этому за­
нятию, мы попросту будем так сильно хотеть этого, 
что естественным образом начнем практику. Наде­

ленные таким вдохновенным усердием, мы не станем 

откладывать свою медитативную практику в долгий 
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ящик. Начав медитировать, преисполненные энтузи­

азма, мы сможем продолжить свою практику в тече­

ние длительного времени. Желание медитировать ес­

тественным образом породит в нас усердие, и день ото 
дня мы сможем медитировать все дольше и дольше. 

Усердие, таким образом, является третьим противо­
ядием к лености. 

Когда в нас присутствует это радостное усердие, 

рвение, этот энтузиазм к практике медитации, ум 

наш естественным образом становится работоспособ­
ным, что является четвертым противоядием. Когда 

ум наш груб и недисциплинирован, очень сложно 
заставить его делать что бы то ни было. Мы можем 
сказать себе: «Теперь я хочу мыслить подобным об­

разом» или «Я хочу делать это». Однако мы не можем 

заставить свой ум выполнить это приказание, пото­

му что он совершенно неуправляемыЙ. Мы не можем 

поставить его себе на службу и заставить делать то, 
что мы хотим. Однако когда ум наш хорошо трени­

рован, это удастся нам без особых усилий. Когда ум 
наш еще не тренирован и неуправляем, он будет 
пребывать в смятенном состоянии, думая в нереши­
тельности: «Может быть, это и хорошо, но сделать 

это не в моих силах». Таким образом, мы не сможем 
работать со своим умом, и это явится препятстви­
ем в нашей медитации. Но как только мы научимся 

по достоинству ценить медитацию, радостное усер­

дие родится в нас естественным образом. Тогда ум 
наш станет попросту выполнять все, что от него тре­

буется, оставаясь при этом исключительно ясным 
в течение продолжительного времени. 

Хорошо проиллюстрировать эту ситуацию может 

разговор Марпы с Миларепой, после того как тот не-
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прерывно медитировал в течение одиннадцати меся­

цев. Марпа сказал: «Да, ты медитировал очень долго. 

Твои тело и ум могли утомиться, а медитация - утра­

тить качество ясности. Пожалуй, тебе следует отдох­
нуть». На что Миларепа отвечал: «Я и помыслить 

не могу ни о каком ином виде отдыха, кроме того, 

чем я занимался», подразумевая, что его занятие и яв­

лялось наилучшей формой отдыха. Его стремление 
практиковать и то удовольствие, которое он полу­

чал от практики, были столь велики, что он никогда 
не чувствовал никакой усталости, никакого желания 

отдохнуть и полагал, что не существует лучшего 

отдыха, чем его медитативная практика. Причина, 

по которой Миларепа воспринимал собственную 
практику как наилучшую форму расслабления, со­
стояла в том, что ум его был совершенно работоспо­
собен, в полной мере обладая этими тремя качест­
вами: достойной оценкой, желанием медитировать 

и усердием. Когда все эти три фактора присутствуют 

в вашем уме, лень исчезает сама собой. 
Среди восьми противоядий первые четыре явля­

ются противоядиями К лености, тогда как сама ле­

ность является первым из шести препятствиЙ. Про­

тивоядием ко второму препятствию забывчивости 
является памятование. Памятование означает, что 

практикующий остается исключительно вниматель­

ным по отношению к тому, что он делает, к пользе 

от правильной медитации и к изъянам медитации 

неправильноЙ. Практикующий никогда не забывает 
об этом, постоянно удерживая это в своем уме. 

Противоядием к третьему и четвертому препят­

ствиям, сонливости и возбужденности, является ше­
стое противоядие осознанности. Это означает, что мы 
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в полной мере осознаем, или отдаем себе отчет в том, 
что происходит в нашем уме во время медитации. 

Таким образом, если в нашем уме присутствует мно­
жество мыслей, мы знаем об этом. Вместо того чтобы 
бездумно следовать за мыслями и потеряться в них, 
мы полностью осознаем происходящее. Если в нашей 

медитации присутствует сонливость или возбужден­
ность сознания, мы также отдаем себе в этом отчет. 
Осознавая возникновение препятствия, практикую­

щий может сделать все, что необходимо для его устра­
нения. Итак, речь здесь идет о ясном осознавании 

происходящего в уме практикующего во время ме­

дитации. Это явится противоядием как к сонливости, 

так и к возбужденности. 
Пятым и шестым препятствиями являются недо­

статочное усилие и избыточное усилие соответствен­
но. Седьмое противоядие - это внимательность, и на­

правлено оно на противодействие недостатку усилия. 

Внимательность производит дополнительное усилие 

в медитации. Восьмое противоядие применяется 

по отношению к избыточному усилию. Это своего 

рода нейтральное состояние сознания, в котором ум 

пребывает в исключительно расслабленном состоя­
нии, умиротворенным и без какого-либо внешнего 
вмешательства. 

Таким образом, эти восемь противоядий к шести 
препятствиям предназначены для развития нашей 

медитации и ее ясности. Прежде всего нам следует 

распознать шесть препятствий, после чего мы должны 

применить восемь противоядий, для того чтобы из­
бавиться от них. Эти препятствия и соответствующие 
им противоядия не являются какой-то выдумкой мас­

теров Срединного пути, а представляют собой плод 
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духовных реализаций практикующих, одновременно 

являвшихся учеными и йогинами. Они практиковали 

то, что было преподано в сутрах Будды, и в процес­
се своей практики сталкивались с теми обычными 
проблемами, с которыми столкнется любой чело­
век, начавший выполнять медитативную практику. 

Встретившись с этими трудностями, они попытались 

выяснить, как наилучшим образом преодолеть эти 
проблемы. Опираясь на собственный опыт и на те 
наставления, которые содержатся в учениях Будды, 

они выработали эту систему медитативных техник 
и противоядий. Описание препятствий и соответст­

вующих им противоядий явилось естественным про­

дуктом медитативного опыта этих великих существ. 

Наиболее разумным подходом для нас явится ис­
пользование этих инструментов в нашей собственной 
практике. В точности так, как это удалось великим 

адептам прошлого, мы сможем самостоятельно по­

вторить их успех, используя плоды обретенного ими 
опыта. Эти наставления и инструкции не должны 

превратиться в объект интеллектуальных спекуля­
ций, но стать объектом нашего собственного меди­
тативного опыта. Если мы будем лишь разглагольст­
вовать об этих препятствиях и противоядиях, то нам 
от них будет мало пользы и, напротив, это даже 
может привести нас к неверному пониманию и за­

блуждениям. Но если мы действительно применим 
их на собственной практике, они окажутся для нас 
исключительно полезными. Можно привести пример. 

Если кто-то спросит умного и образованного челове­
ка, никогда не бывавшего в Самье Линге": «Что тебе 

* Дхарма-центр, в котором Ринпаче дает эти учения. -
Прuм. перев. 
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необходимо сделать для того, чтобы попасть в Самье 
Линг, и что тебе следует взять с собой?». Этот человек 
не сможет дать адекватный ответ, потому что он нико­

гда не бывал здесь и не останавливался в Самье Линге. 
Но если тот же самый вопрос задать человеку, который 

бывал в Самье Линге, то он ответит: «Не бери много 
легкой одежды, потому что климат в этом месте доста­

точно холодный. Погода часто портится, так что возь­

ми что-нибудь потеплее». Тогда, прибыв в Самье Линг, 
этот человек подумает: «А ведь он был прав. Дело 
обстоит именно таю>. Он поймет, что совет, данный 
ему, был исключительно ценным, ведь благодаря ему 

он привез с собой все необходимые вещи. Так, совет, 
основанный на чьем-то личном опыте, оказывается 

весьма и весьма полезным. Подобно этому, те настав­
ления, которые великие учителя и реализованные 

йогины прошлого дали нам относительно медитации, 

базируются на их собственном медитативном опыте. 
Попробовав применить их наставления на практике, 
мы убедимся в том, что все сказанное ими действи­
тельно относится к делу и они совершенно истинны. 

Медитируя, мы будем сталкиваться с различными 
проблемами, и для преодоления этих препятствий 
мы сможем применить верное противоядие, обнару­
женное и предложенное нам этими мастерами. Итак, 

нам всегда следует помнить об этих препятствиях 
и соответствующих им противоядиям и не забывать 
применять их в нашей собственной медитативной 
практике. 



ГЛАВА 6 

Медитация умиротворенного 

пребывания Срединного пути 

Создание правильного настроя 

Любая истинная польза, которую мы извлекаем 
из практики Дхармы, целиком и полностью за­

висит от нашего собственного ума и от нашей 
собственной мотивации. Она не зависит ни от кого 
и ни от чего бы то было еще. Для начала нам не­

обходимо породить в себе исключительно сильное 
стремление практиковать Дхарму. Если в нас от­

сутствует столь сильное желание практиковать, если 

в уме нашем по-прежнему присутствуют сомнения 

относительно того, полезно ли это, и чего вообще 
мы добьемся, выполняя эту практику, тогда вполне 

естественно, что многого мы не добьемся. Кроме ду­
ховного наставника, который может дать нам совет 

относительно того, как поступать в подобной ситуа­
ции, никто другой не сможет заставить нас изменить 

свой подход. 
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Безусловно, довольно редкой является ситуация, 

когда практикующий с самого начала обладает совер­
шенно чистой мотивацией и в нем спонтанно рожда­

ется устремленность достичь Просветления на благо 
всех живых существ. Как можем мы развить в себе 
подобный образ мыслей? Мы можем размышлять, 
как Будда ясно и наглядно продемонстрировал нам 

это, и о том, что Бодхичитта - это наиболее благо­
родная и полезная мотивация, которой мы только 

можем обладать. Мы также можем опираться на сло­

ва Будды и других высокореализованных мастеров, 

для того чтобы понять необходимость порождения 
такой чистой мотивации и постичь ее благотворную 
природу. Когда мы осознали все это и стремимся под­

держивать благой настрой в своем уме, мы должны 
пытаться вновь и вновь порождать эту чистую моти­

вацию. При регулярном выполнении этой практики 

постепенно она будет казаться нам все более легкой, 
потому что в нас будет присутствовать непоколеби­
мая уверенность в полезности Бодхичитты. И в кон­

це концов она станет возникать в нас естественно 

и спонтанно без какой-либо необходимости прила­
гать существенные усилия. Вот почему нам следует 

постоянно размышлять о том, что той непосредствен­

ной причиной, по которой мы практикуем, является 

стремление достичь состояния Будды ради блага всех 
живых существ. Причина, по которой мы стремимся 

получать учения, состоит в том, что с их помощью 

мы сможем достичь желаемой цели наиболее быстро 
и эффективно. 

Шантидэва учил, что если практикующий стре­

мится достичь чего бы ни было - обрести абсолют­
ную реализацию или хотя бы освоить правильную 
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технику медитации, первым и основополагающим 

условием успеха является верный настрой ума. Если 

с настроем ума все в порядке, тогда желаемое будет 
достигнуто без особых усилий. Однако если наш 
настрой неверный, все остальное также пойдет в не­

верном направлении. Пример, который приводит 

Шантидэва, чтобы проиллюстрировать это положе­
ние, - это пример с бешеным белым слоном. Слон 
исключительно могучее животное, и когда он сходит 

с ума, то становится чрезвычайно опасен. Подобно 
этому, наш ум также обладает великой силой. Сна­

чала мы можем не отдавать себе в этом отчет, потому 
что при первом рассмотрении кажется, что ум ничего 

такого особенного не делает. Однако подумайте о том, 
что атомная бомба, породившая столько страха и тре­
вог в умах человечества, была когда-то всего лишь 
мыслью в уме ученого. Когда эта мысль развилась 

и воплотилась во что-то конкретное, она стала этим 

ужасным оружием, способным уничтожить всю нашу 
планету. Итак, наш ум очень напоминает безумного 
слона. Если мы позволим этому слону передвигать­

ся как ему заблагорассудится, это станет настоящим 
бедствием и повлечет за собой массу разрушений. 
Это будет чрезвычайно опасно, ибо он не в состоя­
нии действовать, как положено, и все его действия 

лишь будут вести к новым бедам. Но если мы су­
меем подчинить этого слона своей воле, поставить 

его под контроль, тогда проблем не возникнет. Если 
мы укротим слона, подчиним его своей воле, тогда 

мы сможем использовать его силу в работе, способ­
ной принести пользу. Этот ум - наш собственный. 
И коль скоро он является нашим собственным умом, 
должно быть довольно легко вновь взять его под свой 
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контроль. Если нам это удастся, не будет более нужды 

беспокоится о каком-либо страдании и мы обретем 
счастье. Именно поэтому в своем трактате «Вхож­

дении на путь Бодхисаттвы» Шантидэва говорит: 

«Нам следует прочно привязать безумного слона ума 
к столбу Дхармы». 
Мы убедились в том, что атомная бомба, причина 

стольких страхов и такого страдания, изначально со­

держалась в намерении чьего-то ума. Подобно этому, 
все, что мы испытываем в обусловленном бытии -
все наши страхи, тревоги, боль и страдания, - коре­
нятся в нашем уме, в нашем образе мыслей. Способ 

обретения свободы и избавления от всего этого также 
лежит в том образе мыслей, который мы порождаем 
в себе. Поэтому нам следует тренировать свой ум, 
приучая его к верному образу мышления. В против­
ном случае мы так никогда и не вырвемся из этого 

непрерывного цикла проблем, страданий и печали. 
Однако если мы сможем преобразить свой ум, мы 
будем испытывать разнообразные проявления бла­
га и счастья, потому что все они также проистекают 

из нашего ума. Итак, в данном контексте нашим при­

оритетом является не то, как нам следует относиться 

к внешним явлениям, но то, как получить контроль 

над собственным умом. 
Существует множество различных способов тре­

нировки ума. Раньше мы говорили о том, что в терми­

нах относительной истины мы можем использовать 

порождение в уме сочувствия. В системе медитации 

Срединного пути мы можем использовать медитацию 

на основе уверенности, обретенной посредством ло­
гического исследования и осмысления. 
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Четыре стадии медитации 

умиротворенного пребывания 

В Срединном пути существуют два основных вида 

меДитации. Это медитация умиротворенного пре­

бывания сознания (санскр. шамаmха) и медитация 
особого видения (санскр. вunашьяна). Медитация 
умиротворенного пребывания сознания заключается 
в помещении ума в состояние покоя инедопущения 

того, чтобы он превратился в жертву мыслей и иных 
негативных факторов, могущих его потревожить. Ме­

дитация особого видения состоит в исключительно 
ясном и живом видении абсолютной природы реаль­
ности. Медитация умиротворенного пребывания 
и медитация особого видения выполняются на всех 
уровнях медитативной практики, от уровня новичка 

до момента достижения полного Просветления. 

Медитации умиротворенного пребывания и осо­

бого видения могут быть описаны посредством четы­
рех стадий. Первая стадия именуется «единонаправ­

ленность» и соответствует той фазе, когда начина­

ющий медитировать развивает столь необходимую 
ему сильную ментальную концентрацию. Вторая 

стадия именуется «неусложненность» И означает тот 

период времени, когда практикующий учится вос­

принимать подлинную природу всех феноменов пря­
мо и неопосредованно, как свободную от всех услож­
нений, созданных нашими мыслями, концепциями 

и идеями. Третья стадия именуется «единовкусие» 

И разворачивается, когда практикующий пережи­

вает все явления, как имеющие в основе своей один 

вкус, или одну суть, в единстве их абсолютной при­
роды. Все идентично и тождественно в этой природе. 
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Поэтому мы и говорим, что «все одинаково на вкус». 

И наконец последняя стадия именуется «немедита­

ция», потому что нет более нужды что-либо делать. 
Практикующий попросту погружен в абсолютную 
при роду явлений, и поэтому ему нет нужды выпол­

нять некую отдельную медитацию. Таковы четыре 

уровня практики, которые должны выполняться по­

этапно, один за другим. И здесь очень полезной явит­

ся метафора лестницы или ступеней. Если мы хотим 

подняться наверх, мы должны постепенно подни­

маться по ступеням шаг за шагом. Невозможно сразу 

запрыгнуть на верхние ступени, не ступив на ниж­

ние. Поэтому каждый предыдущий шаг и ступень 

ведут к следующему шагу и следующей ступени. 

Давайте более детально рассмотрим первую ста­
дию медитации - «единонаправленность». Данная 

стадия посвящена развитию концентрации, и сущест­

вует множество различных способов ее достижения. 
Во-первых, существуют определенные физические 

условия, сопутствующие этому, которые состоят в по­

мещении нашего тела в семичленную медитативную 

позу, именуемую позой ВаЙрочаны15 • Затем сущест­

вуют различные способы тренировки и развития ума, 
различные способы развития концентрации16 • В этой 
практике развития концентрации можно использо­

вать поддержку, а можно обойтись и без таковой. Под­
держка может быть внешней или внутренней. Внеш­
няя поддержка может являться нечистым (мирским) 

объектом, таким как маленький камушек или кусо­
чек дерева. Чистым внешним объектом поддержки 

может служить статуэтка Будды, символизирующая 

чистое тело Будды, или это может быть тибетский 
слог, символизирующий его чистую речь. Также это 

120 



----1 МЕДИТАЦИЯ УМИРОТВОРЕННОГО ПРЕБЫВАНИЯ ... f---

может быть небольшой шарик (санскр. бuнду) , явля­
ющийся символом чистого ума Будды. 

Существуют также внутренние опоры, или объек­
ты поддержки, основным из которых является наше 

дыхание в процессе медитации. Мы можем вести счет 

вдохов и выдохов или просто следить за дыханием. 

Существует великое многообразие техник медита­
ции, связанных с дыханием. Это то, что именуется 

«базовой сидячей медитацией», выполнение которой 

не должно составить особой сложности. Следуя ин­
струкциям, практикующий может выполнить их, 

обрести опыт и развить концентрацию. 
После того как мы тренировали свой ум с исполь­

зованием внешнего или внутреннего объекта под­
держки, мы можем приступить к медитации без объ­
екта поддержки или опоры. Первым шагом является 

порождение сильного намерения или решимости 

выполнять медитацию. Прежде всего необходимо 

привести свой ум в требуемое состояние. Если мы 
решили медитировать в течение месяца, тогда в те­

чение этого месяца следует думать: «Итак, отныне 

я не буду впустую тратить свое время, размышляя 
о том, о сем, планируя будущее или обдумывая раз­
личные идеи, связанные с моей работой или другими 
занятиями. Я не потрачу свое время зря, занимаясь 

пустыми разговорами или другими обыденными 
деламю). Это очень важно, ведь если мы постоянно 

заняты мыслями о нашей работе или повседневных 
активностях, мы не сможем медитировать должным 

образом, потому что все эти мысли явятся источ­
ником возбужденности сознания, создавая серьез­

ные препятствия в нашей концентрации. Если мы 

принимаем решение провести десять минут, час 
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или неделю в медитации, прежде чем мы приступим 

к практике, в нас должно совершенно четко присутст­

вовать понимание, что во время этого периода ме­

дитации мы не станем думать о чем-то ином или за­

нимать себя какими-то другими делами. Когда мы 
закончили медитацию, мы можем вернуться к на­

шим заботам и хлопотам и выполнить все, что от нас 
требуется. Но до тех пор, пока мы медитируем, мы 
должны оставаться исключительно расслабленными 
и свободными от своих обычных тревог и волнений. 

Итак, когда мы приступаем к медитации, очень 

важно сказать себе: «Теперь я собираюсь медитиро­

вать. Я не буду думать о своей работе. Я не буду ду­
мать о других своих заботах и хлопотах. Я не буду 
строить планы, размышляя о том и о сем. Ничто 

из этого не будет занимать мой ум». На телесном же 
уровне мы не вовлекаемся ни в одну из этих активнос­

теЙ. Нам также не следует вовлекаться и в разговоры 

с окружающими, потому что если мы начнем вести 

беседы, речь наша будет литься без остановки до тех 
пор, пока ум наш не окажется в состоянии полной 

возбужденности и отвлеченности. И, наконец, что ка­

сается нашего ума, мы должны принять решение все­

цело посвятить себя делу развития концентрации. 
Сколько бы времени мы для этого ни отвели, нам 

не следует вовлекаться в мысли и планирование того, 

как мы можем улучшить свою ситуацию или как мы 

можем наилучшим образом избавиться от проблем. 
Для этого полностью откажитесь от идей по планиро­

ванию и обустройству окружающей реальности и ре­
шительно скажите себе, что все эти вещи более не по­
тревожат ваш ум. Всецело посвятите себя единствен­

ной цели развития концентрации. Поместив свой ум 
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в подобное состояние, создав в нем верный настрой, 

мы сможем медитировать должным образом, пото­
му что этим мы создадим в себе то, что именуется 
физическим вербальным и ментальным уединением. 

Когда мы медитируем, нам также следует избегать 
мышления в терминах прошлого, настоящего и буду­
щего. в медитации нас часто посещают мысли о том, 

что случилось несколько минут назад, вчера или даже 

несколько лет тому назад. На ум нам будут приходить 
воспоминания о каких-то приятных переживаниях 

или о каком-то болезненном переживании, которое 
имело место в прошлом. Однако на самом деле все 

эти мысли совершенно никчемны и бесполезны, по­
скольку все то, что происходило в прошлом, теперь 

закончилось. Если мы когда-то страдали, то теперь 

это конкретное страдание более не существует, оно 
закончилось. Также в настоящем отсутствует и лю­

бая радостная и счастливая ситуация из прошлого. 
Она уже завершилась. Такова природа прошлого, оно 

не возвращается и этим подобно покоЙнику. Поэтому 
нет никакого толку думать о прошлом. Прошлое за­

кончилось, оно не имеет более значения. 
Мы также думаем о будущем, строим планы, раз­

мышляя о том, чем мы займемся завтра, что сделаем 

в будущем месяце или в следующем году. Мы начина­
ем размышлять: «Я сделаю то-то и то-то» или «Я ска­

жу ему или ей то-то и то-то». Но все это также бес­
полезно, потому что все, чем мы занимаемся, - это 

поднимаем волны мыслей без какой-либо гарантии 
того, что в будущем они обретут хоть какую-нибудь 
реальность 

Существует одна история, которая часто использу­

ется в качестве примера в наставлениях по медитации. 
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Однажды жил человек, который был беспросветно 
беден. в один прекрасный день путем непосильных 
трудов ему удалось заработать мешок зерна. Он был 
несказанно рад этому и ночью подвесил этот мешок 

под потолком, прямо у себя над головой, чтобы до зер­

на не добрались крысы. Перед тем как отойти ко сну, 
он стал размышлять о том, что может произойти 

с ним В будущем. Он был счастлив по поводу раздобы­
того им мешка зерна. Он думал: «Теперь-то уж Я смогу 

обустроить свою жизнь в этом мире. Теперь, когда 
у меня есть мешок зерна, я думаю, мне надо подыскать 

себе жену, а женившись - завести ребенка». Затем 
он начал размышлять о том, какое имя он даст свое­

му ребенку, и, поскольку в окне начала подниматься 
луна, он подумал: «Я назову своего ребенка Славной 
Луной». И В этот момент веревка, на которой висел 

мешок, оборвалась, он упал ему на голову и убил не­
счастного. Эта история говорит о том, что нет нужды 

строить планы, потому что нашим планам не всегда 

суждено сбыться. в наставлениях по медитации го­
ворится: «Не предвкушаЙте>Р. Что толку лелеять на­

дежды относительно будущего, коль скоро оно, скорее 
всего, не будет соответствовать вашим ожиданиям. 
Приступая к медитации, подумайте о том, что вы 

не станете будоражить свой ум мыслями о грядущем, 
целиком посвятив свое внимание практике. 

Если мы не должны следовать за мыслями о про­

шлом и будущем, что же делать с мыслями о насто­
ящем? Может показаться, что настоящее является 

довольно протяженным периодом времени, в осо­

бенности если мы думаем в терминах сегодняшне­

го дня, этого месяца или этого года. Однако, изучив 

этот вопрос более тщательно, мы убедимся в том, 
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что настоящее - это всего лишь крохотный, неуло­

вимо короткий момент времени. На самом деле оно 

длится лишь кратчайшее мгновение нашей мысли. 

Что нам следует делать в медитации - так это оста­

ваться в этом самом мгновении мысли и попросту 

позволить своему уму пребывать в этом настоящем 
моменте. Скорее всего, мысли наши начнут разбегать­
ся в разных направлениях. И нам покажется очень 

сложным остановить их, потому что на самом деле 

мы не обладаем контролем над ними. Однако кон­
троль над потоком мыслей не является целью нашей 

медитации. Цель ее - смотреть прямо на возника­

ющие мысли, расслабляться внутри самой мысли, 
что в итоге и приводит к ее исчезновению. Когда вы 

смотрите прямо на нее и расслабляетесь в ней, вы по­
нимаете, что не существует такого феномена, как кон­

кретная, плотная мысль. Она испаряется, исчезает 

сама по себе, подобно тому, как облака растворяются 

в небе. 
Медитируя, мы не должны думать, что медитация 

означает насилие над нашим умом и принуждение 

его к чему-то. Медитация не является смирительной 

рубашкой для нашего ума, но означает максималь­
но возможную релаксацию и расслабление внутри 
мыслей в каждое конкретное мгновение ментальной 

активности. Порой наши мысли могут иметь благое 
свойство, но тогда нам не следует думать: «О, это 

действительно хорошая мысль. Надо мне ее оставить, 

не следует отказываться от нее». Как только мы рас­

познаем эту мысль, мы попросту позволяем нашему 

уму пребывать, отдыхая в ней, и мысль эта спонтан­

но исчезает сама по себе. Порой мысли наши могут 
оказаться неблагими, и мы подумаем: «Ах, я ужасен! 
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Толыш посмотрите, о чем я думаю. Какой кошмар! 

Мне следует тотчас избавиться от этой негативной 
мысли». Однако нам опять же не следует думать по­

добным образом. Мы просто расслабляемся в этой 
мысли, и она исчезает сама собой, спонтанно. Что ка­
сается настоящего, в наставлениях говорится: «Не из­

меняй ничего в своем теперешнем уме. Просто пре­

бывай в нем». 

Вначале может показаться, что наши мысли доволь­

но-таки реальны, материальны и постоянны. И мы 

не в силах остановить их. Виной тому наша неспо­

собность по-настоящему исследовать свой ум. На са­

мом деле мы совершенно заблуждаемся относительно 
того, что действительно происходит в нашем уме. Мы 

пребываем в заблуждении, ошибочно воспринимая 
то, что на деле является отсутствием мысли, как на­

стоящую мысль. Присмотревшись к своему уму, мы 

не обнаружим в нем ничего такого, что являлось бы 
мыслью. Откуда возникает мысль, куда она уходит? 

Мысль не имеет начала, как не имеет она и конца. 

Однако там, где мыслей не существует, мы думаем, 

что они имеют место. На самом деле в подлинной 

природе нашего ума не существует мыслей. Именно 

по этой причине нам нет необходимости стремить­
ся подавлять, останавливать мысли или следовать 

за ними. Ведь такого феномена, как мысли, попросту 

не существует. По своей природе ум наш совершенно 

умиротворен, спокоен и расслаблен. И если мы по­
просту позволим ему оставаться таким, каков он есть, 

к чему тогда бороться с мыслями и стремиться изба­
виться от них. Необходимо лишь осознать тот факт, 
что мысли не являются результатом наших ошибок 
во время медитации. Мы осознаем это и начинаем 
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переживать собственный ум в его естественном, из­

начальном состоянии18 • 

* 

Таблица 2 

Девять уровней медитативной стабильности· 

1. Сосредоточение ума (ум сосредотачивается на объекте 
медитации в течение непродолжительного времени) 

2. Непрерывное пребывание ума (ум сосредотачивается 
на объекте медитации, затем отвлекается, после чего 

вновь направляется на объект) 

З. Возобновленное пребывание ума (практикующий 
продолжает направлять ум на объект, но все 

еще присутствуют мысли, такие как «это важно» 

или «мне это нравится», препятсгвующие полному 

сосредоточению ума) 

4. Подлинная погруженносгь ума (ум ощущается 
обширным и просгорным, тогда как мысли кажутся лишь 
малозначительными возмущениями в этом просгоре) 

5. Укрощение ума (переживаются радость, энтузиазм 
и расслабление в медитации) 

6. Умиротворение ума (ум кажется укрощенным, 
но он все еще блуждает, потому что мы по-прежнему 
привязаны к этим его блужданиям) 

7. Полное умиротворение ума (как только в уме 
возникает отвлечение, практикующий тотчас применяет 

соответствующее противоядие) 

Впервые описание этих девяти путей встречается в «Укра­

шении ясного постижения» МаЙтреЙи. 
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8. Однонаправленный ум (возможно практически 
полное пребывание ума на объекте, однако ДЛЯ этого по­
прежнему требуется определенное усилие) 

9. Уравновешенное пребывание ума (ум просто 
и естественно пребывает в своей собственной природе) 



ЧАСТЬ 111 
Техники работы с мышлением 





ГЛАВА 7 

Прорыв сквозь мысли 

Н
аш ум - источник всего нашего счастья и все­

го страдания. Если мы научимся контроли­

ровать собственный ум, если мы станем его 

хозяином, мы обретем власть над источником собст­
венного счастья и нам не будет нужды опираться 
на какой-либо внешний источник или объект, чтобы 
быть счастливыми. Если же, напротив, мы не кон­
тролируем свой ум, мы всегда будем становиться 
добычей собственных мыслей, становиться жертвой 
собственной негативности. и тогда, сколькими бы 
внешними источниками наслаждения мы ни обла­
дали, мы никогда не сможем получить от них удо­

вольствия. Не являясь хозяевами собственного ума, 

мы не сможем реализовать то, к чему стремимся, 

потому что внутри нас будет отсутствовать подлин­
ная причина удовлетворенности, и мы вновь будем 

вынуждены столкнуться со страданием. Вот почему 
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самым первым учением Будды было указание на важ­
ность обретения контроля над собственным умом, его 
укрощения и на то, как следует свой ум тренировать. 

Благодаря глубине своего видения и сочувствия Буд­
да понял, что неукрощенный ум является основной 

причиной всех страданий и радостей живых существ. 

Однако Будда не утверждал, что нам следует пре­

кратить искать счастье и продолжать страдать. Все 

живые существа, кем бы они ни были и где бы они 
ни обитали, обладают единым стремлением найти 
счастье и избежать страдания. Однако они не в со­
стоянии достичь этого, потому что они не ведают того, 

как именно обрести счастье и освободиться от стра­
дания. Поэтому все, что сделал Будда, - попросту 

указал нам на то, как именно достичь счастья и ис­

коренить страдание. 

Когда Будда учил путям достижения счастья, он 

не учил своих последователей экстремальным фор­

мам аскетизма и отречения. Он указывал на то, что 

всякое счастье может быть достигнуто посредством 
одной вещи: знания собственного ума и искоренения 
неведения. Таков источник всякого счастья и ключ 

к прекращению страдания. 

Коль скоро ум играет основную роль в нашей ме­

дитации, наш настрой, или подход, также исключи­

тельно важен. Вот почему Будда учил, что нам необ­
ходимо пытаться развить в себе альтруистический 
настрой, заботящийся более о других, нежели о себе 

самом. Обыкновенно мы движимы стремлением к до­
стижению собственного счастья, что является эгоис­
тической мотивацией. С таким настроем невозможно 

обрести подлинное счастье, поскольку подобное эго­
истическое счастье будет подразумевать причинение 
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вреда другим существам. На самом деле мы никогда 

не сможем достичь счастья, поступая своекорыстно, 

потому что на пути к нему мы встретим огромное ко­

личество препятствиЙ. Если же, напротив, мы преис­

полнены благих намерений по отношению к другим, 
результатом этого явится наше собственное счастье 
и счастье тех, кто вокруг. Вот почему Будда обращал 
особое внимание на важность мыслей о благе ближ­
них, вместо мыслей и заботы о собственном благе. 
Воплощением подобного альтруистического настроя 
является Бодхичитта, устремленность ума к Просвет­

лению во благо всех живых существ. 

Пресечение мыслей 

Из предыдущей главы мы узнали о том, что в качест­

ве первого шага в медитации мы должны позволить 

уму пребывать в его естественном состоянии. Это 
является основополагающей техникой медитации 

без опоры. Теперь мы переход им к той технике, ко­
торую необходимо применять, когда мы медитиру­

ем подобным образом. Когда мы медитируем, мысли 
могут исподволь вползать ~ наш ум, и мы не всегда 

отдаем себе отчет в их присутствии. Затем мы вдруг 
осознаем, что отвлеклись. Отвлекающая мысль может 

быть мыслью о прошлом или будущем. Она прони­
кает в наш ум тайком, скрытно и стремительно на­

бирает силу. Что же нам следует делать? 
Когда мысль начинает вползать к нам в ум, мы 

должны прорваться сквозь нее немедленно и полнос­

тью. Для этого потребуется изрядная доля памято­
вания, позволяющая нам отследить момент возник­

новения мысли. Когда мысль проникла в наш ум, 
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не следует вовлекаться в ее обдумывание или следо­
вать за ней, потому что, если мы сделаем это, первая 

мысль по цепной реакции вызовет другую мысль, 

та - следующую, и мы окажемся в полной отвле­

ченности, с умом, мечущимся и блуждающим где 
ему заблагорассудится. Когда мысль возникает в на­
шем уме, мы должны тотчас пресечь ее без какой бы 
то ни было вовлеченности в саму мысль. Это может 
быть достигнуто благодаря пониманию нами того 
факта, что нет никакой пользы от следования за мыс­

лью, и все, что от нас требуется, - это продолжить 
медитацию. 

Необходимо удостовериться в том, что мы вер­
но понимаем смысл термина «пресечь мысль». Это 

не означает подавление мысли или борьбу с ней. Ко­
гда мысль возникает, надо прямо и непосредственно 

осознать присутствие в нас мысли. Если мы попыта­

емся остановить мысль и начнем бороться с ней, это 
не явится медитацией, потому что насильственное 

подавление мыслей сделает наш ум очень напря­

женным, лишит нас внутреннего комфорта, а в не­

которых случаях может даже отразиться на нашем 

физическом благополучии. Поэтому, говоря о пре­
сечении мысли, мы не говорим об их насильственном 
подавлении. 

Когда мастера, медитировавшие в прошлом, вы­

полняли свою практику, медитация не заставляла их 

чувствовать себя более несчастными и не приносила 

им новых трудностей. Она приносила им великий 

мир и спокойствие. Мы также можем обрести этот 

внутренний покой. Пресечение мыслей не означает 

их подавление, но скорее относится к осознанию 

присутствия в нас мысли в самый момент ее воз-
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никновения. Мы признаем факт, что в данный мо­

мент мыслим, и поэтому здесь от нас потребуются 
отточенные бдительность и памятование. Когда мы 
обнаружили и осознаем присутствие в нас мысли, 
главное, не вовлечься в эту мысль. Примером того, 

что не следует делать в этой ситуации, явится, на­

пример, мысль о человеке, который критиковал нас, 

и дозволение этой мысли потянуть за собой цепочку 
других мыслей, в частности, о том, что бы мы мог­
ли сказать в ответ этому человеку. Раздражаясь, мы 

вовлекаемся в ментальный процесс обдумывания 
нашей мести этому человеку, и начинаем детально 

ее планировать и разрабатывать. От этого не будет 
никакой пользы для нашей медитации, и мы лишь 

породим массу новых тревог и волнений в своем уме. 

Вместо того чтобы пытаться подавить мысли или 
остановить их, мы должны попытаться расслабить­
ся и позволить им уйти, и в пространстве этого рас­

слабления и позволения уйти мысль исчезнет сама 
собой. Поэтому нам не следует ошибочно понимать 
пресечение мысли как ее насильственную останов­

ку или подавление, но воспринимать этот процесс 

как расслабление ума, которое позволит мысли ис­
чезнуть самой по себе. 

Когда мы применяем эту технику пресечения мыс­

ли, в нашем уме возникает моментальное распозна­

вание наличия мысли. Когда мысль возникает, это 

является тревожащим, возбуждающим фактором, 
потому что ум наш не будет чувствовать себя доста­
точно комфортно, когда в нем присутствует мысль. 
Однако большую часть времени мы не отдаем себе 
отчета о присутствии в нашем уме мыслей. Поду­

майте о том, что происходило с вами с того времени, 
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как вы проснулись этим утром. С момента пробуж­
дения и до настоящего момента ум наш был заполнен 
непрерывным течением этой ментальной реки из не­

прерывно сменяющих друг друга мыслей. Мы даже 

не отдаем себе отчета в том, сколь велико количест­

во этих мыслей. Мы не знаем, какая мысль пришла 

первой, какая пришла ей на смену и Т.д. Даже если 

мы рассмотрим последний час, то поймем, что все 

это время ум наш также был заполнен непрерывным 
потоком мыслей. Однако при этом мы совершенно 

не отдаем себе отчета в том, что именно происходи­
ло в нашем уме. Мы не способны распознавать эти 
мысли, мы не в состоянии идентифицировать боль­
шинство из них. Причина, по которой нам недостает 

осознанности в отношении наших мыслей, состоит 

в том, что мы отвлекаемся на них, и они уносят нас 

прочь. Мыслей такое множество, что мы даже не зна­

ем, каковы они и сколько их. Что от нас требуется, 
так это еще более острые и отточенные бдительность 
и памятование. Когда мысль появляется, мы точно 

знаем, что в данный момент мы мыслим. Целью ме­

дитации является знание наших мыслей и узнавание 

их в момент возникновения. Помимо распознавания 

мыслей также должна иметь место невовлеченность 

в мысли. Иначе мы можем отдавать себе отчет в воз­
никновении в уме мысли, но, следуя за ней, утрачи­

вать бдительность и отвлекаться. Но если мы распо­
знаем мысль и не вовлечемся в ее обдумывание, тогда 
эта мысль растворится. 

Очень важно научиться отдавать себе отчет в воз­
никновении мысли, как только она рождается в на­

шем уме. В книгах по медитации это часто иллюстри­

руется примером со свиньей. Если вы будете тянуть 
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свинью за цепь, кольцо которой продето через нос 

животного, в огород, с тем чтобы она поела овощей, 
свинья скорей всего не захочет делать этого, потому 

что кольцо в носу будет причинять ей боль. и эта боль 
лишит ее желания и интереса есть что бы то ни было. 

Однако если свинья сбежит в огород сама по себе 
и начнет поедать там овощи, когда она в полной мере 

ощутит их вкус, у вас не будет иного способа выгнать 
ее оттуда, кроме как применить грубую физическую 
силу. 

Подобно этому, если вы научитесь отдавать себе 
отчет в возникшей мысли, как только она рождается 

в уме; у вас не будет времени вовлечься в эту мысль 
и не составит труда позволить ей уйти. Но если вы 

разрешите мысли пребывать в вашем уме долгое 
время, то вы начнете вовлекаться в ее обдумывание, 
и вам станет довольно сложно расстаться с ней, дав 

ей уйти. Вот почему столь важно научиться распозна­

вать присутствие мысли, лишь только она проявилась 

в нашем уме. 

Порой, когда мы медитируем, нам может пока­

заться, что медитация лишь приумножает количест­

во мыслей, роящихся в нашем уме. На самом деле 

там всегда присутствовал непрерывный поток мыс­

лей, и разница лишь в том, что раньше мы не отда­

вали себе в этом отчета. Мы даже не могли с уверен­
ностью утверждать, что в уме нашем присутствовала 

некая мысль, которая по цепной реакции вызывала 

за собой следующую. Однако, приступив к практи­
ке медитации, мы начали отдавать себе отчет о при­
сутствии мысли. Медитируя, мы стали замечать, 

что в нашем уме присутствует мысль, что на смену 

ей приходит другая, и так далее. Субъективно мы 
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ощущаем, что мыслей в нашей голове стало гораздо 

больше, но на самом деле это не так. Мы попросту 
стали замечать и осознавать, сколь интенсивно наше 

мышление. Не следует думать, что поскольку мыслей 

так много, наша медитация от этого становится хуже. 

Напротив, мы продвигаемся вперед. Отслеживание 

того потока мыслей, который присутствует в нашем 

сознании, на самом деле является первым знаком 

прогресса в медитации. 

Стадии медитации 

умиротворенного пребывания 

Существует несколько стадий медитации, соотнося­

щихся с различными уровнями умиротворенного 

пребывания, которых мы поэтапно достигаем. Есть 
три основных уровня. Первый уровень сравнивается 

с бурным горным потоком, который срывается со ска­
лы, его вода вспененная и бурлящая. Все то время, 
которое мы провели в сансаре, все это невообразимо 
долгое время ум наш был всецело вовлечен во внеш­
ние объекты. Поскольку наша привычка к концеп­
туальному мышлению и исследованию внешних 

объектов столь глубока и сильна, нам очень сложно 
за один день обрести тихий и умиротворенный ум. 
Итак, на первом уровне умиротворенного сознания 

мы начинаем отдавать себе отчет о своих мыслях. 
Второй уровень уподобляется равнинной мерно те­
кущей реке, тогда как последний сравнивается с про­

стором великого океана. Стадии эти будут описаны 

в последних главах. 

Когда мы получаем учения, крайне полезно вновь 

и вновь обдумывать их смысл и даже повторно полу-
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чать эти же самые учения до тех пор, пока мы не до­

стигнем более глубокого их понимания. Однако если 
дело касается медитации, наиболее важным является 
не повторное слушание учений о ней или даже раз­

мышления о ней, но переживание ее на личном опы­

те, в собственной практике. 

Вопросы 

Вопрос: Когда я выполняю сидячую медитацию, порой 

мое тело становится слишком горячим или воз­

никает странное покалывание в кончиках пальцев. 

Почему это происходит? 

Ответ Рuнпоче: Когда мы медитируем, нам необхо­
димо научиться быть исключительно расслаблен­
ными, как на физическом, так и на ментальном 

уровнях. Порой, когда мы недостаточно расслабле­
ны, медитация может сопровождаться различны­

ми физическими ощущениями. И описанное вами 
ощущение жара может быть одним из них. Если вы 
попробуете еще глубже расслабиться в своей меди­
тации, не думаю, что в ней будут присутствовать 
какие-то особенные странные ощущения. 
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* 

Таблица 3 

Шесть препятствий и восемь противоядий' 

ПРЕПЯТСТВИЯ 

1. Лень 
(существует три разновидносги 

лени: постоянная вялоcrь 

и сонливоcrь, избыточная 

увлеченноcrь мирскими 

делами, не оставляющая 

места для Дхармы, и низкая 

самооценка: «Я не способен 
следовать по пути».) 

2. 3абывчивоcrь в отношении 
полученных наставлений (мы 

не помннм то, чему нас учили) 

З. Притупленноcrь 

4. Возбужденноcrь (ум 
пребывает либо в летаргическом 
состоянии или перевозбужден 

от обилия мыслей) 

5. Недостаток усилия 
(практикующий не применяет 

противоядия, когда ум его 

притуплен или перевозбужден) 

6. Излишнее усилие 
(описанные выше противоядия 

применяются, даже когда в этом 

нет необходимосги) 

ПРОТИВОЯДИЯ 

1. Достойная оценка 
Дхармы 

2. Интерес 
и вдохновение 

З. Усердие 

4.Работоспособноcrь 

5. Памятование 

6.0сознанноcrь 

и последующее 

применение верного 

противоядия 

7. Внимательность 

8. Пребывание 
в меднтативном 

равновесии 

Впервые описание этих шести препятствий встречается 

в «Разделении срединносги и крайностей» майтреЙи. 



ГЛАВА 8 

Игнорирование мыслей 

Порождение Бодхичитты 

П ожалуйст~ попробуйте слушать эти учения
19 

с умом, деиствительно устремленным к совер­

шенному Просветлению во благо всех живых 
существ. Иными словами, постарайтесь породить 

в себе чистую мотивацию, поскольку она крайне важ­

на, когда мы слушаем учение, как важна она и во всех 

иных ситуациях. Мы должны стремиться сонастро­

ить свой образ мыслей с ДхармоЙ. Во все времена 
мы должны действовать, принося пользу себе и окру­

жающим. Если мы не прилагаем никаких усилий 

в практике, тогда мы никогда не достигнем прогресса 

в работе с умом, никогда не изменим его к лучшему. 
Для того чтобы изменить себя к лучшему, мы долж­
ны практиковать. Конечно, все мы знаем это, и имен­

но поэтому мы пришли сюда, слушаем эти учения, 

учимся тому, как следует практиковать. Вот почему 

я пытаюсь донести до вас все то, что я знаю о Дхарме. 
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Нам следует получать эти учения таким образом, 
чтобы они действительно помогли нам избавить­
ся от негативности и улучшили нашу медитацию, 

укрепили наше сочувствие. А для этого потребуются 
определенные усилия. Когда мы слушаем учения, мы 

должны прилагать еще большие усилия по концен­
трации, чем обычно. В этот момент наши доверие 
и преданность должны быть особенно сильными. 
Наши мысли сочувствия и Бодхичитты должны быть 
наиболее интенсивными, и мы должны стремиться 
всеми силами избежать той негативности, которая 
может возникнуть в нашем уме. Безусловно, время 

от времени в нашем уме будут возникать негативные 
мысли, но нам не следует сильно расстраиваться 

и переживать по этому поводу, памятуя о том, что мы 

провели в сансаре слишком долгое время. Привычка 

к подобному образу мышления столь сильна и так глу­
боко укоренилась в нас, что негативные мысли просто 
не могут не возникать в нашем сознании. Однако, не­

взирая на это, мы должны постоянно прилагать уси­

лия по их искоренению, особенно во время учений. 

Например, если в нас зарождается сильная эмоция 

гнева, мы должны предпринять все усилия, чтобы 
не выразить ее вовне. Если мы поступаем так снова 

и снова, то в конце концов гнев потеряет свою силу. 

Вот что мы должны делать, и именно это зовется при­

нятием на себя ответственности за собственный ум. 
Мы должны сами определить, что является нашими 

проблемами, что является препятствиями, стоящи­
ми на нашем пути, и постараться избавиться от них. 

Мы также должны стремиться обнаружить то хоро­
шее, что сокрыто в нас, и попытаться развить эти 

благие качества. 
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Нам говорят, что мы должны любить других лю­

дей, но любовь эта начинается с любви к себе, с доб­
роты и заботы о себе самом. Мы не должны под­

вергать себя страданиям. Мы не должны забывать 
о том, что все мы обладаем благими качествами. Это 
подразумевает, что мы должны пытаться избавиться 
от сковывающих нас изъянов, стать способными до­

стичь действительно ценных результатов и развить 

полезные качества. Вот почему, слушая учение, мы 

не должны быть праздными и беспечными: нужно 
уделять происходящему достаточное внимание, при­

лагать усилия и практиковать с великим усердием. 

Нам необходимо понять, что, когда мы слушаем 
учение, важен не только тот смысл, что содержится 

в его словах. Если мы слышим слова о том, что нам 

необходимо избавиться от гнева, это значит, что нам 
необходимо действительно изжить в себе гнев. Если 
мы примем это лишь на уровне слов, тогда на самом 

деле нам будет безразлично то, что происходит в на­

шем уме. Мы слышим: «Они говорят, что ты не дол­

жен злиться». Но в глубине души нам безразлично, 
гневаемся мы или нет. Если мы поступаем подоб­
ным образом, это не означает, что те учения, кото­
рые мы получаем, совершенно бесполезны и не спо­
собны помочь. Но мы действительно получим мало 
пользы, если, слушая учения, не станем применять 

их на практике. 

Нам не следует думать, что Дхарма начинается, 

только когда мы садимся на подушку для медитации 

и практикуем. Дхарма должна присутствовать в нас 

в каждый момент времени. Мы должны практико­

вать Дхарму во всем, что мы делаем, в каждом своем 

действии, постоянно. Безусловно, в данный момент 
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мы не можем действовать так, как действовали Ми­

ларепа или Будда Шакьямуни, но, по крайней мере, 

мы можем попытаться взять на себя ответственность 
за собственный ум. Мы должны попытаться сделать 
все, что в наших силах, чтобы не позволить негатив­
ным ментальным состояниям развиваться в нас. Мы 

должны попытаться стать более сострадательными, 
укрепить свою мотивацию Бодхичитты. Хотя мы 

И не в состоянии добиться этого тотчас, по крайней 
мере, мы можем сделать все от нас зависящее, регу­

лярно выполняя свою каждодневную практику день 

заднем. 

Итак, нам не следует думать, что существует время 

для получения учения и затем существует какое-то 

другое время для его практики и что две эти ситуа­

ции совершенно различны. Все, что мы изучили, мы 

должны попробовать воплотить на практике. Однако 
не надо думать, что это что-то невообразимо труд­
ное. Когда нам говорят, что мы должны попытать­

ся избавиться от страстного желания, гнева, завис­
ти, не стоит думать, что нас призывают отказаться 

от чего-то благого и приятного. Подобные менталь­
ные состояния являются источниками одних лишь 

боли и страдания и, следовательно, факторами, кото­

рые мы должны стремиться устранить. С другой сто­

роны, когда нам говорят, что мы должны стремиться 

развивать в себе больше сочувствия и других благих 
качеств, являющихся истинными источниками вся­

кого блага и счастья, понимайте, что нас призывают 
к этому потому, что вещи эти действительно ведут 

к подлинному счастью. Поэтому на самом деле не так 

уж и сложно развить в себе эти благие качества, ведь 
это полезно и выгодно нам самим. Не составит особо-
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го труда отказаться от собственных изъянов и недо­
статков. Ведь мы понимаем, насколько они пагубны 

и в конце концов способны принести нам одни лишь 
страдания. Мы действительно должны пытаться во­

плотить эти наставления в жизнь, сделать реальнос­

тью, не оставляя их на уровне пустых слов. 

Игнорирование мыслей в ходе медитации 

Из предыдущей главы мы узнали о том, что первым 

наставлением в медитации Срединного пути явля­

ется призыв немедля пресечь всякую возникающую 

мысль. Выполняя это наставление, мы сможем об­
наружить ту линию водораздела, которая проходит 

между присутствием мысли и ее отсутствием, меж­

ду тем, что является подлинной медитацией и тем, 

что таковой не является. Это позволит нам избавиться 
от изъянов в нашей медитации, развить и укрепить 

ее положительные аспекты. Это первый шаг в освое­

нии того, как следует медитировать без опоры. 

Второй метод состоит в невмешательстве, или не­

вовлеченности, в происходящее. На первый взгляд 

может показаться, что существуют серьезные про­

тиворечия между первым и вторым методом. Пресе­

чение мысли кажется действием, противоположным 

невмешательству в происходящее. Однако между дву­

мя этими техниками не существует противоречия 

в том эффекте, который они оказывают на наш ум. 

В первой технике нас учат прямо смотреть на мысль, 

узнавать ее. Осознав ее присутствие, мы попросту 

позволяем ей уйти, пребывая в этом совершенном 
расслаблении. Следующая техника невмешательства, 
или невовлеченности, вовсе не означает того, что если 
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в нас рождается мысль гнева, вожделения или завис­

ти, мы ничего не делаем с этим и позволяем ей рас­

ти, набирая все больше и больше силы. Мы просто 
не присваиваем эту мысль себе, думая: «Вот это моя 
мысль». Мы не прилагаем никаких усилий по измене­

нию ситуации, мы просто позволяем ей быть, никак 
не вмешиваясь, ничего не корректируя, так что мысль 

растворяется сама по себе. 
В связи с этим великий махасиддха Сараха го­

ворил, что если вы попытаетесь привязать свой ум, 

вынуждая его оставаться в одном месте, ум будет 
всегда стремиться куда-нибудь убежать. Но если вы 
не привязываете свой ум и никак не подавляете его, 

тогда он никуда не денется. У вашего ума не возник­

нет желания податься куда-либо или чем-то заняться, 
потому что ему некуда будет идти, он просто будет 
пребывать в своем естестве таким, каков он есть. 
Обычно в качестве иллюстрации здесь используется 
пример с верблюдами. Считается, что очень трудно 
удержать верблюда на привязи, потому что это очень 
сильное животное, которое не любит быть ограничен­
ным в движении. Если же вы попросту предоставите 

верблюда самому себе, то он не уйдет далеко, по сути, 
останется на том же самом месте. Подобно этому, вам 
следует просто расслабиться внутри своего ума, и то­
гда он будет попросту пребывать таким, каков он есть, 
без каких-либо проблем. 

Шаварипа, ученик Сарахи, попросил своего учи­

теля объяснить, как следует выполнять медитацию 
без какого-либо вмешательства в собственный ум. 
Сараха объяснил ему, что ум по своей природе неиз­

менен и, будучи неизмененным, он свеж. Ум можно 
изменить, или модифицировать, двумя способами. 
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Первый способ - это сказать себе: «Я должен меди­
тировать. Я должен отказаться от мыслей». И тогда 

сама эта мысль изменяет наш ум. Второй способ име­
ет место в том случае, когда ум наш постоянно воз­

бужден, находясь под воздействием всевозможных 
мыслей и эмоций, и это волнение возмущает подлин­

ную природу ума, его изначальное состояние. Она 

постоянно изменяется и искажается под воздействием 

этих мыслей и чувств. Вот те два способа, какими мы 

можем изменить, модифицировать или обусловить 
наш ум. То, что Сараха пытался донести до Шавари­

пы, это то, что нам следует пребывать внеизмененном 
естественном состоянии ума, в его природе. Поэтому 

что бы ни происходило в вашем уме, попросту пре­
бывайте в этом, нет нужды ничего изменять. 
Еще одним аспектом ума является его свежесть 

или новизна. Так, если мы долгое время носили одну 

и ту же одежду и многократно ее стирали, это опреде­

ленным образом на ней скажется, изменит ее: вместо 
одежды с качествами новизны и свежести мы будем 
иметь старую, поношенную одежду. Аналогичным 

образом наш ум был изменен, или модифицирован, 
относительно его изначального, естественного состо­

яния, следуя за различными мыслями и вовлекаясь 

во всевозможные негативные ментальные состояния. 

Мы часто и много изменяли свой ум, и результатом 

этого является то, что ум наш стал старым умом, ли­

шенным свежести, новизны и блеска. Когда Сараха 
говорил Шаварипе, что тому следует пребывать в све­
жести и новизне его ума, он имел в виду, что нам 

следует пребывать в уме таком, каков он есть. В этой 
сиюминутности, в сейчас этого данного, конкретного 

мгновения ума. Мы должны пребывать в этом мо-
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менте, не искажая его никакой мыслью, не оказывая 

на него ни малейшего воздействия, никак не изменяя 

его. Так объясняется невмешательство в происходя­

щее. Если мы научимся пребывать в свежести ума, 
в нас родится реализация, и эта реализация, которая 

не останется лишь одним мгновением реализации, 

а по мере нашего знакомства с умом превратится 

в подлинную реализацию. 

И в этой подлинной реализации не будет более 
места идеям: «Я должен делать это. Я должен найти 

счастье. Я должен обрести ясность. я должен постичь 
пустотность» или «Мне не следует делать этого». Нет 

более идей о достижении или о недостижении чего бы 
то ни было. Вопрос лишь в том, чтобы расслабленно 
пребывать в том, что есть, ничего не меняя. В завер­
шение Сараха сказал, что именно так ЙОГИ ну следует 

медитировать, никак не вмешиваясь в происходящее, 

ничего не меняя, попросту оставаясь совершенно рас­

слабленным в этом состоянии. 
Говоря о том же самом, Гампопа учил, что когда 

мы ничего не меняем в уме, ум наш чувствует себя 

прекрасно и счастлив. И этим он явственно напо­

минает чистую воду. Когда мы не взбалтываем грязь, 
осевшую на дне сосуда, вода остается совершенно 

чистой и прозрачной, но если мы начинаем мешать 

воду, она становится мутной. Подобно этому, если 
оставить наш ум в расслабленном состоянии, он бу­
дет совершенно ясным и радостным. 

Как нам следует медитировать, не вмешиваясь 

в происходящее? Ответ: просто предоставьте всему 

течь своим чередом. Это не означает надеть на свой 

ум смирительную рубашку, пытаться вмешиваться 
во все происходящее, менять все, думая: «Я должен 
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сделать это» или «Я не должен делать этого». Если мы 

можем «отпустить» все это, мысли спонтанно и ес­

тественно умиротворят сами себя, и тогда сущност­

ная природа ума будет ясна и видна во всей своей 
чистоте и прозрачности. Это подобно тому, как вода, 
которую не взбалтывают, беспрепятственно пропус­
кает свет, и мы можем видеть сквозь нее ясно и четко. 

Подобно этому, когда ум наш не возбужден под воз­
действием различных вмешательств извне, мысли 

в нем могут исчезать, растворяясь сами собой, остав­
ляя ум совершенно ясным и чистым. 

С практической точки зрения как именно следу­

ет выполнять эту медитацию? Когда мы медитируем 

и мысль возникает в нашем уме, первым делом мы 

должны признать этот факт, распознав мысль. Не ду­
майте: «О, это мысль. Это плохо. Я должен остано­

вить ее. Я не должен позволить себе следовать за ней». 
Вместо этого, заметив в уме мысль, мы просто рас­

слабляемся в этой мысли. Поступая таким образом, 
мы обнаружим, что она естественно и спонтанно 
исчезает сама собой. Когда мы преуспеем в этом, 
в уме нашем установится совершенно естественные 

спокойствие и умиротворенность, исключительная 

концентрация. Даже если мы захотим, чтобы в этот 
момент возникла другая мысль, она попросту не воз­

никнет, потому что ум наш пришел в столь естествен­

ное состояние концентрации и сосредоточения. Од­

нако если другая мысль все-таки возникает, она уже 

не будет столь интенсивной и «реальной», как прежде. 
Практикуя подобным образом, мы достигнем того, 
что именуется вторым уровнем стабильности. Пер­
вый уровень стабильности в медитации сравнивается 
с бурным горным потоком, срывающимся с крутого 
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склона. Второй уровень метафорически сравнива­

ется с мерным и спокойным током огромной реки. 

Такую равнинную реку нельзя назвать совершенно 

неподвижной, а ее воды - стоячими. Она постоянно 

ровно и мерно течет, неся свои воды, без какого-либо 
бурления или волн. На этой второй стадии по-преж­
нему присутствуют мысли. Однако они уже не столь 

интенсивны, как ранее, и не производят того возбуж­
дающего эффекта на ум, который они производили 

прежде. Итак, это является вторым, или средним, 

уровнем умиротворенности сознания. 



ГЛАВА 9 

Правильный тонус мышления 

П
ервое наставление по медитации состояло в не­

обходимости пресечения всего того, что возни­

кало внезапно. Второе наставление призывало 

нас не вмешиваться в происходящее. Причина, по ко­

торой мы нуждаемся в первой технике, состоит в том, 

что долгое время мы пребывали в этом обусловлен­
ном бытии сансары, и это сформировало в нас устой­
чивые дурные привычки и тенденции. Вот почему, 

когда мы впервые приступаем к медитации, нам необ­
ходимо прилагать существенные усилия в практике, 

для того чтобы сконцентрировать свой ум. Если мы 
позволим ему оставаться слишком расслабленным, 
мы попросту вновь впадем в смятенное состояние ума, 

потеряв нить медитации. Вот почему нам необходимо 
тотчас пресекать все возникающие мысли. 

Но одновременно с этим всегда будет присутство­
вать опасность того, что наши усилия по концентра-
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ции сделают ум слишком напряженным и зажатым, 

что также приведет к утрате нити медитации. Нам 

необходимо научится быть более расслабленными, 
и именно в этом цель второй техники, работающей 
с напряжением ума. Эта техника учит нас тому, как 

позволить всему оставаться таким, как оно есть, без 
какого-либо вмешательства в происходящее. Итак, 

две эти техники предназначены для корректировки 

изъянов излишней расслабленности и перенапряже­
ния в нашей медитации. 

Используя эти два метода, мы можем переусерд­

ствовать в применении первого, что вызовет напря­

женность и зажатость в нашей медитации. Или мы 

можем утратить чувство меры в использовании вто­

рого метода, что приведет к недостаточному усилию 

в медитации. В результате мы можем оказаться в си­

туации внутренней борьбы и неразберихи в нашей 
медитации, потому что мы не будем знать, как най­
ти верный баланс и верное соотношение между кон­

центрацией и релаксацией. В этой ситуации третье 

наставление поможет нам найти равновесие между 

релаксацией и концентрацией. Эта третья техника 

имеет четыре различных аспекта, каждый из которых 

проиллюстрирован примером. 

Поддержание правильного тонуса в медитации 

Медитируя, мы должны стремиться достичь верного 

баланса между напряжением ума, его собранностью 
и расслаблением. Почему неправильно излишне на­
прягать ум в медитации? Если мы слишком тщатель­

но исследуем свою медитацию, слишком заботимся 

о том, что в ней происходит, постоянно вмешиваясь 
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в процесс медитации с целью выяснить, действи­

тельно ли в ней все происходит так, как надо, мы 

не позволим нашему уму пребывать в расслабленном 

состоянии. Медитация в этом случае сойдет на нет 

под давлением постоянных проверок и исследований. 

Однако мы можем совершить и прямо противополож­

ную ошибку, став слишком расслабленными в нашей 
медитации. Действительно ли мы контролируем ход 

своей медитации, способны ли мы верно идентифи­
цировать возникающие в ней проблемы и, следова­
тельно, исправлять их? Если мы вовсе не станем сле­

дить за своей медитацией, тогда мысли наши станут 

совершенно неуправляемыми или, напротив, лени­

выми и притупленными, и в конце концов мы ока­

жемся в состоянии, при котором мы словно и не начи­

нали медитировать. Если мы недостаточно исследуем 

собственную медитацию на предмет наличия в ней 
необходимых качеств и отсутствия дефектов, наши 
мысли станут более явными и грубыми, что затормо­

зит наш прогресс. Наша медитация будет становиться 
все более и более запутанной. Вот почему так важно 
найти верный баланс между излишней напряжен­
ностью и излишней расслабленностью медитации. 

Для того чтобы нащупать и удерживать это равно­
весие между напряжением и релаксацией в медита­

ции, нам необходимо постоянно поддерживать оба 
эти качества в равной мере. Великий махасиддха 

Сараха следующим образом объяснял то, как нам 
следует поддерживать этот баланс, приводя пример 
с брахманом, прядущим нить. В те времена брахма­
ны носили на себе красную нить, которую они пря­

ли самостоятельно. Когда прядут нить на веретене, 

не следует прилагать в натяжении слишком большое 
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усилие, потому что тогда нить будет легко рваться. 
Если же натяжение недостаточно сильное, тогда нить 

в пряже не будет тугой и будет расплетаться. Прядя 
нить с верным усилием, мы получим пряжу наилуч­

шего качества, мягкую, гладкую и прочную. Подобно 
этому, когда мы медитируем, в уме нашем не должно 

быть чрезмерного напряжения или излишней рас­
слабленности. Напряжение создаст возбужденность 
в уме и даст ход множеству мыслей, а расслаблен­
ность приведет к сонливости и притупленности ума. 

Говоря, что нам следует быть более расслабленны­
ми в медитации, мы отнюдь не утверждаем, что ко­

гда мысль возникает в уме, мы должны позволить ей 

развиваться и следовать за ней. Нет, мы не должны 

позволить мыслям набирать силу, захватывать наш 
ум и уводить нас с пути. Расслабление ума означа­

ет возвращение к его подлинной природе. В сутрах 

говорится об уме как о самой сути пустотности, 
не имеющем никакого реального материального, ове­

ществленного существования, но совершенно ясном 

и пустотным одновременно. Тантры говорят о под­

линной природе ума как о том, что находится за пре­

делами познающей способности нашего интеллекта. 

Какие бы термины ни использовались в попытках 
описать ум, они всегда говорят об одном и том же, 
о естественном состоянии или подлинной природе 

ума. На самом деле, даже если бы Будда не учил о том, 
что ум пустотен, это не изменило бы ровным счетом 
ничего в существующем положении вещей, потому 

что пустотность - это естественная часть природы 

ума. Медитируем ли мы на подлинную природу ума 

или нет, это никоим образом не изменяет природу 
ума саму по себе. Наш ум не изменяется посредством 
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мыслей, оставаясь ясным и познающим. Когда мы 

говорим, что ум пуст или пустотен, это не означает 

той пустоты, которая подразумевает полный вакуум, 

отсутствие чего бы то ни было2О • 
Наблюдение за нашим умом не означает простого 

отслеживания мыслей: «Вот одна мысль» И В следую­

щее мгновение: «А вот появилась вторая» и Т.д. Ско­

рее, это прямое восприятие21 того, что происходит 

в то мгновение, в которое мы смотрим на свой ум. 

Здесь мы не при меняем аналитический подход, под­

разумевающий использование логики, но напрямую 

смотрим в самую суть нашего ума. Если мы сумеем 

непосредственно взирать на то, что происходит, тогда 

мысли начнут естественным образом исчезать сами 
по себе. Вот что означает «отпускание» или дозволе­
ние всему течь своим чередом в медитации. 

Расслабление ума в момент возникновения в нем 
в силу различных негативных факторов возбуждения 
достигается посредством неподавления этих мыслей 

силой и простого «отпускания их». Например, мы 

можем подумать о ком-то, кто сильно огорчил нас, 

и эмоция гнева в нашем уме становится весьма ре­

альным, интенсивным и совершенно невыносимым 

переживанием. Мы чувствуем, что просто должны 

сделать что-то: поднять крик или броситься в драку, 

потому что мы просто не в состоянии больше этого 
выносить. Но чем на самом деле является этот гнев? 

Внимательно присмотревшись к нему, мы обнаружим, 
что он не является неотъемлемой частью природы на­

шего ума - он просто присутствует в нас до тех пор, 

пока ум вовлекается во все эти внешние объекты, от­
влечен и не отдает себе отчета в том, что происходит 
внутри него. Тогда подобные эмоции рождаются 
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в уме, подобно пузырям на поверхности воды. Ис­
следуя собственный гнев, мы не должны делать это 
в абстрактных терминах, так, словно мы думаем 
о каком-то вчерашнем гневе. Мы исследуем его в тот 

момент, когда мы злимся, и он присутствует в нас. 

Мы должны постараться взглянуть в саму сущность 

этого гнева и спросить: «Как и откуда он возник? Куда 

он уходит? Чем он является? Обладает ли он опреде­
ленной формой, цветом? Он внутри нас или вовне, 
откуда берется это невыносимое чувство?». 

Если мы сумеем взглянуть прямо в лицо нашему 

гневу, он исчезнет сам по себе. И хотя эмоция гнева 
уже исчезла, ясность (разумность, или познающая 

способность нашего ума) остается, потому что она 
является самой сутью нашего ума. Гнев может ис­

чезнуть без следа, потому что он не обладает никакой 
сущностной природой, никакой субстанцией. Ока­
завшись лицом к лицу с возникающими мыслями 

или негативными эмоциями, не надо пытаться из­

бавиться от них или бороться с ними. Все, что нам 
следует сделать, - это постараться прямо взглянуть 

на них, и тогда они попросту исчезнут сами собой. 
Этот пример с прямым наблюдением за нашим гне­

вом также можно распространить и на другие пробле­
мы, такие как страстное желание или привязанность. 

В нашем уме могут присутствовать всевозможные 

виды привязанности, такие как вера в существова­

ние собственного «я», привязанность к имуществу, 
деньгам, друзьям или семье. Подобные привязанно­
сти очень сильны, крепки и присутствуют постоянно. 

Мы чувствуем, что не в состоянии отказаться от всего 

этого, потому что привязанность наша действительно 

очень крепка. По прошествии определенного време-
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ни эмоции эти становятся еще более интенсивными 
и актуальными, но на самом деле все, что от нас требу­

ется, это просто прямо взглянуть на них, всмотреться 

в их сущность, попытаться непосредственно увидеть, 

что они из себя представляют. Это также может быть 
выполнено посредством изучения природы ума. В ре­

зультате этого мы обнаружим, что у нас не осталось 
ничего, на что мы могли бы указать пальцем, сказав: 
«Вот это то, а вот это - это». Мы не можем ничего 

обнаружить, и в этот момент все растворяется само 
собой. 

Техника прямого наблюдения также помогает нам 
справиться со своими чувствами и эмоциями. Мы 

можем столкнуться с физическими или ментальны­

ми переживаниями, ощущениями, которые рождают 

приятные или неприятные чувства и эмоции. Мы мо­

жем чувствовать: «О, сегодняшний день складывается 

как нельзя лучше». И это наполняет нас ощущением 

счастья. Однако если мы поближе рассмотрим это 
ощущение счастья, то мы поймем, что это всего лишь 

некая идея. Если мы пристально посмотрим на свой 

ум, мы не сможем обнаружить в нем этих чувств 
«мне нравится» или «я счастлив» где бы то ни было. 
Становится вполне очевидным, что подобные чувст­
ва пустотны, или лишены истинного самобытия22 , 
поскольку мы не способны обнаружить их в нашем 
уме. То же самое верно и для различных проявле­

ний физической и ментальной боли. Так, если в нас 
присутствует некая душевная боль, которая дейст­
вительно невыносима, мы смотрим прямо на нее 

именно в этот момент и спрашиваем себя: «Где эта 
боль?» или «Как и откуда эта боль возникла в моем 
уме?». И тогда на ее месте не останется ровным счетом 
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ничего. Она исчезнет. В обоих случаях мы попросту 
«отпускаем», позволяем этому быть, расслабляясь 
в природе ума. Таким образом, нам удастся избежать 
вовлеченности в те чувства и эмоции, которые возни­

кают в нашем уме. Если это приятные переживания, 

мы не привяжемся к ним, а если это болезненные 
ощущения - мы не испугаемся их появления. 

Если мы научимся расслабляться в природе ума, 
тогда все наши приятные и неприятные чувства по­

просту исчезнут, растворятся, как исчезнут и все те 

тревожащие факторы, которые волновали и возбуж­
дали наш ум. Все это происходит потому, что путы 

мыслей и чувств, сковывающие наш ум, нереальны. 

Они - иллюзия, сфабрикованная из наших собст­
венных идей. Когда мы понимаем это, негативные 

чувства уходят сами собой. Вот почему, когда мы ме­
дитируем и стремимся взглянуть в лицо различным 

негативным аспектам внутри нас, не следует быть 

напряженными, применять силу или пытаться оста­

новить и заблокировать наши мысли и чувства. Мы 
должны попросту «отпустить» происходящее, пре­

бывая в природе ума. 
Говоря обо всех этих мыслях, возникающих в на­

шем уме, мы подразумеваем также и болезненные 
мысли и ощущения. Когда наш опыт в медитации 

достаточно скромен, сложно взглянуть в суть нашей 

физической боли и понять, что ее там нет, но мы мо­
жем начать с какой-то малой, несущественной боли, 
наподобие ощущения, которое возникает, когда мы 
щипаем себя. Сначала будет иметь место чувство 
боли, потому что оно является следствием взаимоза­
висимого происхождения23 • Если мы верим в то, что, 

ущипнув себя, мы почувствуем что-то внутри, тогда 
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за этим последует определенное болезненное ощуще­
ние. Но если мы сможем взглянуть непосредственно 

в суть этой боли, то мы обнаружим, что на самом деле 
она не является такой уж невыносимой, как это каза­

лось нам раньше. Когда мы прямо и непосредственно 

смотрим на нее, мы обнаружим, что это болезненное 
ощущение постепенно теряет свою интенсивность, 

пока в конце концов не исчезает вовсе. Если мы смо­

жем добиться такого результата снезначительными 
болезненными ощущениями, мы сможем обрести 
опыт и уверенность в применении этой техники 

и стать способными использовать ее и в случаях с бо­
лее серьезной болью. 

Природа иллюзии 

Начав свое существование много жизней назад, мы 

совершили ошибку, приняв мысли за подлинную 

природу ума. Затем мы совершили ошибку все бо­
лее и более глубокого вовлечения в эту иллюзию 

до тех пор, пока не стали воспринимать ее как нашу 

теперешнюю реальность. Техническое объяснение 
этого, содержащееся в текстах Лбхидхармы, гласит, 
что первая форма иллюзии началась в сознании «ос­

новы всего» (санскр. алаЙя)24. Вначале сознание алайи 

имело лишь тонкую форму иллюзии, поскольку оно 

по-прежнему оставалось ясным и познающим. Одна­

ко позже оно начало сгущаться, становиться плотнее, 

формируя то, что именуется интеллектом. Через ин­
теллект иллюзия развивалась дальше, так что объ­
екты и чувства стали восприниматься как внешние 

объекты. Нам сложнее совладать с физической болью, 
чем с болью душевной, потому что уровень иллюзии, 
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на котором мы переживаем тактильные ощущения, 

гораздо более грубый, чем интеллектуальное вос­
приятие или ментальное переживание. Физическую 

боль можно назвать наивысшим уровнем иллюзии, 
наиболее плотным и насыщенным. 

Своевременность применительно к мыслям 

Мы продолжаем изучать третий метод работы с мыс­
лями в медитации умиротворенного пребывания. 
Первый метод состоял в пресечении всего того, что 

внезапно возникало в уме. Второй метод относил­

ся к невмешательству в происходящее в нашем со­

знании. Третий метод предназначается для работы 
с тонкими и неочевидными мыслями, и мы исполь­

зуем в нем четыре техники. Первая техника, изло­

женная в предыдущем разделе, состоит в нахожде­

нии верного тонуса, или правильного баланса между 
напряженностью и расслабленностью ума. в качест­
ве примера мы приводили случай с брахманом, пря­
дущимнить. 

Мы должны использовать эту систему наставле­

ний не только в процессе медитации, но и в осталь­

ное время, когда ум наш заполнен всевозможными 

мыслями. Причина этого в том, что с безначальных 
времен в сансаре ум наш развил устойчивую при­

вычку рассеиваться и устремляться во всех направ­

лениях. Немного стабилизировав ток своих мыслей, 
мы начинаем отдавать себе отчет в их возникновении. 
Эта вторая техника состоит в применении памятова­

ния после того, как мысль уже возникла. 
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Работа с уже возникшей мыслью 

Разобрав два предыдущих метода, мы поняли, как 
именно следует пресекать мысль и не вовлекаться 

в нее, применяя верное противоядие по отношению 

к мыслям, возникающим во время медитации. Все­

гда существует опасность того, что мысль, возникаю­

щая в ходе медитации, будет замечена нами слишком 
поздно и успеет оформиться, набрав силу. Поэтому 
важно знать, как применять памятование после того, 

как мысль уже возникла. Например, мы можем по­

думать: «Ну вот, только что во мне возникла мысль 

желания, на смену которой пришла мысль гнева, 

которую сменила позитивная мысль». Хорошо, мы 

способны отдавать себе отчет в том, что происходило 
в нашем уме на протяжении последних нескольких 

мыслей, но какая от этого польза для нашей медита­

ции? На самом деле знание всей этой когнитивной 

активности лишь потревожит ту стабильность и удо­
влетворенность, которых нам уже удалось достичь 

в медитации. Когда мы медитируем и в уме нашем 

возникает мысль, мы должны тотчас и всецело отпус­

тить ее. Спонтанно и естественно, не думая: «Сейчас 

мне надо отпустить эту мысль». 

Иллюстрацией этой второй техники может слу­

жить пример с веревкой, которая связывает сноп со­

ломы. Когда она рвется, то, что было снопом соломы, 

разваливается и опадает во все стороны естествен­

ным образом. Бессмысленно размышлять, что сноп 
этот должен распасться таким или эдаким образом, 
что он должен быть плотнее с одной стороны или бо­
лее рыхлым с другой. Он попросту распадется, совер­

шенно естественно, без необходимости прикладывать 
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к этому какие-либо усилия. Так, когда мысль рожда­

ется в нашем уме, мы должны отдавать себе в этом 
отчет. Но кроме этого не следует применять никаких 

усилий, просто осознавайте мысль, после чего оставь­

те ее в подлинной природе ума. 

Мы должны научиться отпускать происходящее, 

пребывая в природе ума без какого-либо усилия. По­

чему так важно не прикладывать при этом усилия? 

Потому что подлинная природа ума, его естественное 

состояние не было создано или сотворено каким бы 
то ни было образом. Медитируем ли мы на нее или нет, 
учил ли о ней Будда или не учил, понимаем ли мы ее 

или нет, все это не имеет ровным счетом никакого зна­

чения и не оказывает никакого воздействия на саму 

природу ума. Даже если сто человек будут говорить 
в один голос, что ум существует, само это не окажет 

на ум никакого воздействия. Это будет подобно тому, 
как если бы сто человек в один голос твердили: «Огонь 
ужасно холодный». Никто не в состоянии ничего из­

менить своими словами или действиями: то, проис­

ходит само собой, не может быть изменено. 
Но тогда каким образом в нашем уме возникают 

проблемы? Ум наш по природе своей совершенно 
умиротворен, расслаблен, ясен и чист. Однако проб­
лема состоит в том, что мы не осознаем этой его из­

начальной природы. Мы все время обращены вовне 
и всецело вовлечены в мысли. Ум наш все больше 
и больше обволакивается всевозможными мыслями, 
идеями и концепциями. Ум, который изначально был 
спокойным и умиротворенным, счастливым и ясным, 

более не очевиден, окутан покровом мыслей и идей, 
в которые мы вовлекаемся и которым непрестанно 

потакаем. 
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Ситуация эта напоминает положение гусеницы 

или насекомого, заключивших себя в кокон. Они 
сами вырабатывает исключительно тонкую нить, ко­
торой опутывают все свое тело до тех пор, пока оно 

целиком не будет заключено в этот маленький кокон. 
Наши мысли и идеи создают подобие кокона или по­
крова поверх нашего ума, так что мы не в состоянии 

более увидеть его чистую, ясную и умиротворенную 
природу. Единственное, что мы можем сделать, это 

совершенно расслабиться в природе ума. Мысли, 
идеи, заблуждения и иллюзии попросту уйдут сами 
собой, когда мы вернемся в эту природу. 

Цель этой второй медитативной техники, которая 

была проиллюстрирована примером с веревкой, стя­
гивающей сноп соломы, - продемонстрировать нам, 

что когда мысли возникли, мы не должны следовать 

за ними. Необходимо отпустить их, позволив им уйти 
без какого-то бы то ни было усилия с нашей сторо­
ны. Когда мы говорим: «Без какого-либо усилия», это 
не означает, что мы ничего для этого не делаем или 

что нам совершенно безразлично, что происходит 

в нашей медитации. Это означает лишь то, что мы 

должны отпустить их в самом нашем уме. 

Работа с временными переживаниями 

Когда мы говорим «медитация», на самом деле мы 

подразумеваем «культивация»25. По сути, это означа­

ет практику чего-либо с целью привыкания к этому 
действию или состоянию. Если мы практикуем по­

добным образом, то результатом этой практики явит­
ся некое переживание или опыт. В случае с медита­

цией это будет сопряжено с тремя основными видами 
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временных переживаний (тиб. НЬЯМ): блаженства, яс­
ности или безмыслия. Переживание счастья или бла­
женства означает, что время от времени вы можете 

чувствовать, как ум ваш наполняется интенсивным 

переживанием счастья, радости и удовлетворенности. 

Вы переживаете интенсивное блаженство, вы также 
можете ощущать это блаженство и на телесном уровне, 
иногда оно может быть очень тонким, едва заметным, 
но, в общем и целом, это всегда одно и то же пережи­
вание блаженства и счастья. Следующее пережива­
ние - переживание ясности - наступает тогда, когда 

вы ощущаете, что ваша медитация действительно хо­

роша и по-настоящему ясная. На самом деле то, что вы 

переживаете, не является переживанием естественной 

природы вашего ума, а представляет собой пережива­
ние ясности, обусловленное силой вашей медитации. 
Третье переживание - переживание безмыслия -
возникает в тот момент, когда вы ощущаете, что в ва­

шей медитации отсутствуют какие бы то ни было 
мысли. Вы даже можете почувствовать, что ваше тело 

или ум исчезли и растворились без следа. 
Как нам следует поступить, столкнувшись с по­

добными переживаниями в медитации? Переживая 
великую ясность, блаженство или безмыслие, мы 
очень радуемся этому, мы счастливы, и это может 

породить в нас привязаннасть к переживанию. Ко­

нечно же, нам следует избегать привязанности к по­
добным ощущениям. Подобно этому, когда имеют 
место переживания противоположного свойства, мы 

можем почувствовать, что медитация наша никчемна, 

нет никакого прогресса, мы никуда не продвигаемся, 

и у нас опустятся руки. Не следует мыслить в терми­

нах хороших и плохих переживаниЙ. Все они лишь 
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временные переживания, и коль скоро это именно 

так, мы должны попросту позволить им быть, «от­
пустив» их В исключительно расслабленной и естест­
венной манере. 

Когда на нашем пути встречаются переживания, 

подобные описанным выше, старайтесь не вовлекать­
ся в них, не цепляйтесь и не пытайтесь избавиться 
от них. Мы не анализируем, хорошие они или плохие, 

мы попросту отпускаем их, естественно и спонтанно. 

Медитируя, мы продолжаем испытывать определен­

ные физические ощущения. Наши глаза продолжают 

видеть, мы по-прежнему ощущаем запахи, слышим 

звуки, чувствуем прикосновения и вкусы, наше зри­

тельное восприятие не прекращается, когда мы на­

чинаем медитировать. Но когда мы медитируем, мы 

должны иначе относиться к нашему чувственному 

восприятию. Обыкновенно, воспринимая что-либо, 
мы обозначаем объект как приятный или неприят­
ный, как то, что нам нравится, или то, что нам ОТ­

вратительно. В медитации мы воспринимаем вещи 

исключительно ясно, но при этом мы позволяем им 

быть такими, каковы они есть, не вынося суждений 
и не проводя никакого обозначения. 

Медитируя, мы можем слышать приятные звуки 

или неприятные, громкие или тихие, но в сущност­

ной природе нашего ума не существует различия 

в терминах хороших или плохих звуков. Мы вос­

принимаем и замечаем все звуки, но при этом не ду­

маем о них в терминах «плохой» и «хороший». Мы 

попросту позволяем им быть, «отпускаем» их. Это же 
относится ко всем нашим сенсорным переживани­

ям, потому что природа нашего ума исключитель­

но ясная, живая и энергичная, и эта ясность ума 
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присутствует в нем постоянно, никогда и никуда 

не исчезая. Именно поэтому и возможны все эти ощу­

щения и переживания. 

Примером того, как следует относиться к прихо­

дящим переживаниям, является отношение ребенка 
к воспринимаемому им окружающему миру, напри­

мер к алтарной комнате в храме. Младенец не в состо­

янии разговаривать или оперировать рассудочными 

понятиями, поэтому он попросту воспринимает или 

регистрирует все, что находится вокруг, не вынося 

никаких суждений и не делая комментариев по пово­

ду воспринимаемого. Младенца в этом смысле можно 

сравнить с видеокамерой, которая попросту фиксиру­

ет исключительно ясно и четко все то, что находится 

вокруг, записывая картинку, лишенную каких-либо 
оценочных категорий и выводов. В учениях мы нахо­

дим наставления о том, что если во время медитации 

мы сталкиваемся с какими-либо внутренними ощу­
щениями или сенсорными восприятиями, не следует 

пытаться пресечь эти переживания, позволив всему, 

что происходит, попросту течь своим чередом, естест­

венно и расслабленно. Таков третий пример. 
Тилопа, давая наставления своему ученику Наро­

пе, сказал: «Сын мой, что бы ни возникало в твоей ме­
дитации, это не создаст для тебя проблем, препятст­
вий или дискомфорта, ничто из этого не омрачает 

изначальную мудрость твоего ума. Это подобно раду­
ге, сияющей в небесах». Все это присутствует, имеет 
место быть, ничего при этом не меняя. Что же изме­
няет ситуацию, оказывая влияние? Изменения начи­

наются тогда, когда имеет место вовлечение в мысли 

и образы наподобие следующих: «Это хорошо», «Это 
плохо», «Это приятно», «Я хочу» или «Я не хочу». 
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Когда мысли начинают течь подобным образом, ум 

не может более оставаться умиротворенным и рас­
слабленным. Эти мысли и образы являются препятст­
вием для пребывания ума в его природе. Мысли на­
рушают естественное состояние ума, омрачают его, 

поэтому Тилопа в заключение сказал своему ученику: 

«Наропа, оставайся невовлеченным». 

Урок, который мы извлекаем из этих учений, дан­

ных Тилопой, состоит в том, что во время медитации 

нет нужды пытаться остановить что бы то ни было, 
происходящее вовне или внутри. Нет нужды пре­

секать видимые формы, звуки, запахи, вкусы, так­

тильные ощущения, как нет нужды останавливать 

и внутренние переживания, которые также могут 

иметь место. Переживания эти возникают благодаря 
ясной и светоносной природе нашего ума, поэтому 

они могут присутствовать в нас ясно и живо, без не­
обходимости с нашей стороны как-либо вовлекаться 
в них или навешивать на них какой-либо ментальный 
ярлык. Все, что от нас требуется, - это расслабиться, 
«отпустить» происходящее, пребывая в самой сути 

этих переживаниЙ. И тогда вовлеченность в них сой­

дет на нет сама собой. 

Невовлеченность в мысли 

в медитации Срединного пути существуют три ос­

новных наставления. Последнее наставление состоит 

из четырех техник, каждая из которых иллюстриру­

ется определенным примером. Первая техника состо­

ит в обнаружении равновесия между расслабленнос­
тью и напряженностью в медитации, проиллюстри 

рованная примером с брахманом, прядущим нить. 
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Вторая техника состоит в поддержании своевремен­

ного памятования, когда еще не слишком поздно, 

в немедленной работе с мыслью, при спонтанном 

применении верного противоядия. Примером этого 

служило обвязывание снопа соломы веревкой, кото­
рая затем рвалась. Третья техника состоит в невовле­

ченности в сенсорные переживания, такие как види­

мые формы, звуки, вкусы, которые мы воспринима­

ем во время медитации или в переживании ясности, 

счастья и безмыслия. Все это возникает в нашем вос­
приятии весьма ясно и живо. Но нам не следует во­

влекаться в эти переживания. Примером, иллюстри­

рующим это, служил младенец, рассматривающий 

алтарную комнату. 

Четвертая техника относится к обретению чувства 
простора и открытости в ходе медитации, в результа­

те чего все внешние события, такие как воспринимае­
мые формы и звуки, а также внутренние события, та­

кие как мысли и ощущения, попросту не смогут нас 

потревожить. Наша медитация настолько стабильна 
и непоколебима, что все эти видимости не способны 

оказать на нее никакого влияния. Примером этого 

служат попытки уколоть слона шипом. Кожа слона 

такая толстая, что он едва ли заметит происходящее. 

Хотя эти четыре техники несколько отличаются друг 

от друга, все они относятся к расслаблению практи­
кующего в природе его ума. 

В Тибете передавалось и цвело учение Хинаяны, 
Махаяны и Ваджраяны. Учения двух первых пово­

ротов колеса Дхармы, Хинаяна и Махаяна, проникли 

в Тибет раньше, в VIII веке, позже в ХII веке линия Ка­
гью, берущая свое начало с Тилопы, Наропы, Марпы, 

Миларепы и Гампопы, принесла в Тибет изустную 
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линию учения, являющуюся частью Ваджраяны. Эти 

устные учения были записаны и изложены Гампопой 
в его труде «Драгоценное украшение освобождения», 
в котором освещен весь путь с момента встречи прак­

тикующего со своим духовным наставником, усилий 

по порождению Бодхичитты вплоть до обретения им 
абсолютной духовной реализации. 

Когда дело касается практики учений Будды, их 

можно практиковать в соответствии с учениями су­

тры или с учениями тантры. Подход сутры излагает­

ся в системе медитации Срединного пути, описанной 

Камалашилой, делающим основной акцент на анали­

тической форме медитации. Здесь практикующий 
начинает свой путь с изучения логических доводов, 

обосновывающих пустотную природу всего сущего. 
Затем он стремится пребывать в этом воззрении, ме­
дитируя, с тем чтобы развить непоколебимую уверен­
ность относительно природы реальности. 

Путь Ваджраяны, напротив, делает упор на разви­

тии умиротворенного пребывания и особого видения 
в медитации. Развитие медитации умиротворенного 

пребывания объяснялось в данном тексте в основном 
в процессе обсуждения медитации <<отпускания». Она 
может выполняться с опорой или без опоры. В послед­
них главах мы с вами рассмотрели развитие умиро­

творенного пребывания сознания без использования 
опоры. 

Стадии медитации 

Различные стадии медитации призваны помочь 

нам развить стабильность ума, усилить его умиро­
творенность. Стабильность означает пребывание 
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ума в исключительно мирном, мягком состоянии. Вот 

почему эта медитация именуется медитацией умиро­

творенности или покоя. 

При бегая к первому методу пресечения возникаю­
щих мыслей, практикующий еще неопытен в меди­

тации, и ум его недостаточно стабилен. На этой ста­
дии в уме его по-прежнему присутствует множество 

мыслей, они достаточно сильны и грубы. Соответст­
венно, то противоядие, которое следует применить, 

также должно быть достаточно сильным, потому что 
без сильного противоядия не будет никакой возмож­
ности развить стабильность ума, и нить медитации 

будет постоянно теряться. Эта стадия медитации 
сравнивалась с бурным горным потоком, срываю­
щимся с крутой скалы, текущим бурно и хаотично. 

Второй метод, состоящий в невмешательстве в про­

исходящее, применяется к уму, который можно срав­

нить со спокойным и мерным током равнинной реки. 

Мысли в таком уме все еще возникают, но в силу об­

ретенной практикующим привычки работать с ними 
он уже более не нуждается в применении иного 

противоядия, кроме «отпускания». На данном этапе 

практикующий расслабляется в природе своего ума 
в его неизмененном, естественном состоянии. Это 

становится возможным лишь благодаря тому, что 
на данном этапе практикующий обрел достаточный 
покой или умиротворенность ума, и более нет нуж­
ды в применении активных противоядиЙ. Мысли 

уже не столь грубы и сильны, как прежде. На дан­
ном этапе ум практикующего гораздо более мягкий, 
расслабленный и спокойный. Однако нельзя сказать, 

что в нем отсутствует какое бы то ни было движение, 
поскольку мысли по-прежнему возникают, но они 
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уже не такие интенсивные, как прежде. На этой ста­

дии умиротворенность ума сравнивается с ленивым 

течением широкой равнинной реки. 

Наконец, обретая все больше и больше опыта ра­
боты на предыдущих стадиях, практикующий до­
стигает последнего уровня покоя. Это соотносится 

с третьей медитацией, объясняемой посредством че­
тырех примеров. Теперь не существует более проблем, 
вызванных избыточным напряжением или расслаб­
лением в медитации. Не существует более и проб­
лем, вызванных очевидными грубыми мыслями, по­

скольку мысли эти исчезли. Эта последняя стадия 

медитации работает с тончайшими подспудными 
мыслями. На этом этапе ум практикующего стал та­

ким утонченным и очищенным, что он даже не может 

с уверенностью утверждать, думает ли он в данный 

момент или нет. Эти последние четыре техники пред­

назначены для того, чтобы помочь практикующему 

обнаружить, присутствуют ли в его уме какие-либо 
тонкие, трудноразличимые мысли или нет. На этом 

этапе мы имеем дело с мыслями столь тонкими 

и едва уловимыми, что не представляется возмож­

ным использовать какие-либо из грубых и очевидных 
техник предыдущих этапов. Суть практики теперь 

заключается в простом осознавании присутствия или 

отсутствия этих тончайших движений ума, а дости­

гается это в основном посредством расслабления в его 
природе. В первом примере с брахманом, прядущим 
нить, мы стремимся найти баланс между напряже­
нием и расслабленностью в медитации. Второй, тре­
тий и четвертый шаги по большей части относятся 

к расслаблению внутри природы ума. Эти техники 
способны привести к умиротворению всех форм 
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мышления, в особенности, наиболее тонких мыслей. 

Уровень умиротворенности сознания, который до­

стигается на этом четвертом этапе третьего метода, 

можно проиллюстрировать примером спокойствия 

бескрайнего океана, на поверхности которого от­
сутствует какое-либо волнение. На предыдущей ста­
дии мы сравнивали покой ума с током спокойной 

равнинной реки, но поскольку течение все же имело 

место, на ее поверхности постоянно присутствовали 

мелкие рябь и волнения. Океан же никуда не течет, 
оставаясь там, где он есть, и гладь его вод не тревожит 

даже дуновение ветра. Научившись всецело «отпус­

кать» происходящее в своем уме, практикующий до­

стигает этой величайшей стабильности. 
Получая все больше и больше опыта такого уми­

ротворенного пребывания сознания, мы будем по­
стоянно развивать и углублять его, делая наш ум все 
более и более стабильным. Подобная непоколебимая 
стабильность ума помогает нам исключительно ясно 
видеть его природу. 

Вопросы 

Вопрос: Не могли бы вы более детально объяснить 
качество ясности ума и его способность познавать? 

Ответ Рuнпоче: Когда мы говорим, что природа ума 

одновременно ясная и познающая, на самом деле 

мы говорим об одном и том же. В общем, мы гово­
рим, что ум определяется как пустотный, ясный 

и осознающий. Исследуя его с помощью различа­

ющей мудрости (праджня), а не в терминах меди­

тативного переживания, мы обнаруживаем, что ум 
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наш действительно пуст. Говоря это, мы подраз­

умеваем, что при попытках обнаружить ум мы 
его не находим, и эта «необнаруживаемость» ума 
есть его пустотность. Когда мы говорим, что ум яс­

ный или светоносный (тиб. селва), мы описываем 
способность ума знать, чувствовать, переживать. 
В этом его отличие от камня или иного неодушев­

ленного объекта. Это качество ясности ума на са­
мом деле очень близко соотносится со следующим 
его аспектом, его осознанностью, или способнос­
тью познавать, означающими, что ум способен 
знать вещи, ощущать их, понимать. 

Вопрос: Каким образом мы медитируем на пустот­
ность в Ваджраяне? 

Ответ Рuнпоче: В действительности целью любой 
медитации является постижение подлинной при­

роды реальности. Однако в Ваджраяне мы ис­

пользуем для этого специальную технику, которая 

состоит в медитации на истинную природу ума. 

Обусловлено это тем, что изначально для нас ис­
ключительно трудно медитировать на природу 

внешних феноменов. Мы попросту не привыкли 

думать о феноменах в таком ключе, и нам будет 

крайне сложно прямо и неопосредованно постичь 

это. В Ваджраяне мы медитируем на природу ума, 

поскольку природа ума и природа феноменов 
не есть две отличные вещи. Они - одно и то же. 

Поэтому, постигая подлинную природу ума, мы ав­

томатически постигаем подлинную природу всех 

феноменов. Однако когда мы говорим о подлинной 

природе ума, не следует думать, что существуют 
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два отличных феномена: ум и его природа. Так, 

словно ум - это одно явление белого цвета, а его 
природа - другое явление черного цвета. Это 

не две различные вещи. Мы лишь говорим о том, 

чем ум является на самом деле в его естественном, 

изначальном состоянии. Когда ум наш объят не­
ведением относительно этого подлинного состоя­

ния собственной природы, мы становимся жерт­
вой, попадая во власть всевозможных негативных 

факторов, создающих массу тревог и волнений 

в нашем уме. Когда же мы узнаем, чем ум являет­

ся на самом деле, тогда мы естественным образом 

узнаем и то, чем являются все предметы и явления 

окружающей нас реальности26 • 



ЧАСТЬIV 

Применение Срединного пути 
в практике Ваджраяны 





ГЛАВА 10 

Медитация особого видения 
в Срединном пути 

Достигнув умиротворенного пребывания со­
знания, мы смотрим на природу ума и видим, 

что ум наш ясен, чист, прозрачен, не возбуж­
ден движением мысли и расслаблен. Затем при­
ходит мысль ... До тех пор пока мы не вовлечемся 
в эту мысль, как правило, вынося некое оценочное 

суждение о ней, нам бывает довольно трудно распо­
знать сам факт наличия в уме мысли. Необходимо 
научиться видеть, что именно происходит в момент 

возникновения мысли и какой эффект она оказыва­

ет на природу, или естественное состояние нашего 

ума. Как возникшая мысль изменяет природу наше­

го ума? Когда мыслей в нашем уме нет и он пребы­

вает в покое, как это воздействует на его природу? 

Вот что нам предстоит исследовать. Итак, когда в уме 

возникает мысль, происходят ли какие-то перемены 

в его природе? Когда в нашем уме отсутствуют мысли, 
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оказывает ли это какой-то эффект на природу на­

шего ума? 

Прибегнув к тщательному и многократному ис­
следованию ума, мы обнаружим, что применительно 
к сущностной природе ума мы не в состоянии выявить 

какую бы то ни было разницу между моментами нали­
чия в нем мысли и отсутствия оной. Однако всем нам 

необходимо провести подобное исследование. Когда 
мысль возникает в уме, попробуйте проследить, как ее 
возникновение влияет или не влияет на природу ума. 

Когда ум наш находится в состоянии покоя, мы отсле­

живаем, изменяет или не изменяет подобное умиро­
творенное пребывание в медитации его природу. Если 
мы обнаруживаем, что никакой разницы нет, тогда мы 

должны попробовать постичь, в чем именно состоит 
тождественность и идентичность природы ума в этих 

двух состояниях. Именно так следует постигать спо­

койную ясную и прозрачную природу ума. 

Пока мы еще не приобрели опыта в медитации, 
нам покажется, что существует огромная разница 

между состоянием, когда ум наш спокоен и когда он 

возбужден движением мысли. Действительно, мы со­
вершенно по-разному переживаем эти ментальные со­

стояния. Они на самом деле существенно отличаются 

друг от друга, потому что в уме нашем присутство­

вала такое количество мыслей, что это не позволяло 

нам достичь хоть какой-то реализации. 

Но когда посредством подлинной медитации мы 

развили стабильность ума, не существует более ни­
какой разницы между умом, пребывающим в со­

стоянии покоя, и умом в движении. Причина этого 

в том, что и движение ума, и его умиротворенность 

в равной мере содержатся в его природе. То, возник-
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ла ли в уме мысль или он пребывает в состоянии ти­
шины и спокойствия, не оказывает ровным счетом 

никакого воздействия на природу нашего ума. Когда 

мы постигли это, наличие мысли в уме становится 

для нас частью медитации, потому что мы по-преж­

нему пребываем в переживании его природы. Когда 
мы становимся опытными медитирующими, раз­

рыв между успокоенностью и возбужденностью ста­
новится столь несущественным, что в конце концов 

исчезает полностью. Возбужден ли наш ум мыслями 
или находится в совершенно успокоенном состоянии, 

мы пребываем в том же самом состоянии медитации. 
Осознав это, мы удивляемся, почему же раньше мы 

не понимали, что такое медитация. Сейчас нам мо­

жет казаться, что медитация это что-то очень слож­

ное и практически недосягаемое. На самом деле она 

подобна возвращению домой, возвращению обратно 
в природу своего ума. 

Преданность 

В процессе развития нашей медитации доверие и пре­

данность по отношению к Будде, Бодхисаттвам, учи­

телям линии передачи и нашему коренному Гуру 

крайне важны. Существуют две причины, по кото­

рым подобная преданность столь важна. Во-первых, 
преданность возникает из исключительно сильных 

доверия и вдохновения, а это, в свою очередь, напол­

няет нас великим усердием и дает нам силы упор­

но работать над достижением поставленных целей, 
устраняя препятствия на пути. Если же мы лише­

ны преданности, мы не разовьем должного усердия 

и не сумеем достичь серьезных результатов. 
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Во-вторых, тот в ком сильно чувство преданнос­

ти, получая наставления по медитации и пытаясь 

практиковать, будет преисполнен преданности 
и по отношению к самой медитации, будет всецело 
доверять ей. Движимые подобными чувствами, мы 
сможем получить подлинный опыт в медитации, по­

тому что будем ощущать, что медитация наша жи­
вая, что она становится все более ясной, все более 
уверенной. Это поможет нам ощутить благословение. 
Когда в нашей медитации присутствует преданность, 

полученное через нее благословение автоматически 
сможет очистить и прояснить нашу медитацию. Пре­

данность и благословение способны очистить наш 
ум от мыслей и устранить проблемы в медитации, 
сделав ее исключительно ясной и устойчивой. Вот 

почему доверие и преданность важны в нашей духов­

ной практике как таковой и жизненно необходимы 
в нашей практике медитации. Говорится, что предан­

ность на самом деле является ключом к нашему уму. 

С доверием и преданностью мы сможем отворить 

дверь, которая ведет к знанию подлинной природы 

ума. Вот почему нам следует добиться того, чтобы 

и в нашей медитации присутствовало это ощущение 

доверия, преданности и благословения. 

Сочувствие 

Практика медитации позволит нам измениться к луч­

шему. Говорится, что пустотность является сущнос­

тью сочувствия, поэтому если мы обрели некое по­

стижение подлинной природы ума, мы естественным 

образом станем более сострадательными по отноше­
нию к другим живым существам, у которых не было 
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шанса продвинуться в медитации и постичь приро­

ду своего ума. Все это происходит благодаря нашей 
медитации. Чем глубже наше понимание, приходя­
щее через медитацию, тем сильнее и глубже будет 
наше сочувствие и забота об окружающих. Чем более 
спокоен, радостен и расслаблен наш ум, тем меньше 
шансов, что он будет потревожен какой-либо формой 
негативности. 

Однако когда некоторые люди практикуют ме­

дитацию, кажется, будто они движутся от плохого 
к худшему, встречаясь со множеством трудностей, 

переживая бурный рост внутренней негативности. 
Они становятся еще более злыми, раздражитель­
ными, еще более заносчивыми и глупыми. Все это 
не является знаком верной медитации. Между ними 

и другими людьми, практикующими медитацию, 

становится все меньше гармонии. Они чувствуют, что 

им лучше оставаться наедине с собой, избегая кон­
тактов с другими людьми. Все это является знаками 

ошибок в практике. Когда медитация наша действи­
тельно развивается в верном направлении, мы все 

увереннее управляем своим умом, он становится все 

более и более спокойным и умиротворенным. Мы 
становимся все более добросердечными людьми, лю­
бящими и заботливыми по отношению к другим жи­
вым существам. Это является прямым результатом 

верной медитации. 

Практикуя медитацию, мы должны всегда выпол­

нять ее в духе культивации подлинных и ценных 

качеств медитации, а не заниматься практикой, ве­

дущей к забвению ее благих аспектов. Медитируя, 
мы должны стремиться выполнять свою практи­

ку должным образом, так, чтобы ум наш с каждой 
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сессией становился все более и более умиротворен­
ным и расслабленным. Если мы научимся укро­
щать свой ум, тогда естественным образом все наши 
действия также изменятся к лучшему. Когда ум наш 

укрощен, мы станем лучше. Другим будет приятно 
находиться в нашем обществе, и наше собственное 
внутреннее состояние станет гораздо более спокой­
ным и радостным. 



ГЛАВА 11 

Практика Срединного пути 

в Ваджраяне 

В индуизме верят в богов, чьи проявления могут быть как мирные, так и гневные. Считается, что 

если вы молитесь им и делаете подношения, 

они наделят вас всевозможными духовными качест­

вами и свершениями, которые необходимы для до­

стижения освобождения. Теистические религии, та­
кие как индуизм, не являются ложным путем, но они 

являются путем, который постепенно, через доверие 

и преданность, приводит практикующего на истин­

ный путь настоящего знания. В буддийской традиции 
Тхеравады акцент делается совершенно на другом. 

В соответствии с практиками Тхеравады не сущест­

вует каких бы то ни было Йидамов, а единственной 
по-настоящему значимой практикой является ме­

дитация на естественное состояние ума. Это также 

не является ложным путем, представляя из себя 
духовный путь, который посредством развития 
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умиротворенного пребывания сознания и особого 
видения в уме практикующего, приводит его к при­

несению пользы другим живым существа и достиже­

нию освобождения. Путь этот также ведет к благу, и, 

следовательно, не ведет ни к чему дурному или вре­

доносному. 

Главенствующей школой буддизма, принят ой 
и практикующейся в Тибете, является Ваджраяна. Од­
нако на самом деле тибетский буддизм известен как 
«тройная ваджра», что подразумевает практику, вклю­

чающую в себя все три колесницы. Все три колесницы 
практиковались внутри одного метода духовной прак­

тики. В Ваджраяне Йидамы понимаются не как нечто 
внешнее, существующее отдельно от практикующего, 

но как то, что является частью его ума и может быть 
реализовано или постигнуто внутри его собственно­
го ума. Все мы обладаем природой, или сущностью 
Будды, и эта природа Будды есть непосредственное 

проявление всех благих качеств просветленного су­
щества, таких как любящая доброта, сочувствие, Бод­
хичитта, мудрость постижения подлинной природы 

феноменов и мудрость, которой ведомы феномены 
во всем их разнообразии. В нашем теперешнем состо­
янии непросветленных существ наши благие качества 
находятся в латентном, или скрытом, состоянии, оку­

танные слоем загрязнений. Однако когда эти загрязне­

ния устранены, благие качества проявляются во всей 
полноте. То, используем ли мы техники медитации 

на Будда-формы в своей практике или нет, на самом 

деле не имеет никакого значения в контексте дости­

жения нами Просветления, потому что все, чем мы за­

нимаемся в процессе духовных практик, по сути, есть 

обнаружение того, что уже и так присутствует в нас. 
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Практика Йидама 

В тибетском буддизме существуют практики Будда­
форм или Йидамов, которые подразумевают визуали­
зацию различных тантрических фигур. Некоторые 

практики Йидамов связаны с их мирными формами, 
другие - с гневными проявлениями. Порой мирные 

Йидамы проявляются в форме, исполненной страсти 
и привязанности, и изображаются в объятиях сексу­

ального союза, тогда как некоторые грозные Йидамы 
изображаются в весьма устрашающем гневном об­
лике. Мы можем видеть изображения этих форм27 

на многочисленных тханках. В Ваджраяне существу­

ют практики, связанные с ламами, практики связан­

ные с Йидамами, а также наставления по медитации 
на природу ума, в которой Йидамы не используют­
ся. Может показаться, что эта последняя практика 

как-то противоречит практике Йидама. В Ваджра­
яне мы говорим о стадии зарождения (тиб. кьерuм) 
или стадии визуализации, как практике, в ходе ко­

торой йогин представляет себе Йидама, обращается 
с пожеланиями, испрашивая его или ее благослове­
ния. Это благословение является способом обретения 
опыта и духовной реализации. 

Но также можно услышать и учение о том, что нет 

нужды молиться каким-либо божествам, что искать 
помощи вовне бесполезно и что действительно важно 
медитировать непосредственно на при роду своего 

ума. Если мы усмотрим в этом противоречие, это 

может породить в нашем уме великие сомнения. Да­

вайте рассмотрим это кажущееся противоречие при­

менительно к одному конкретному аспекту, а именно 

к мандале Йидамов. 
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Три аспекта йидамов 

Существует множество разновидностей Будда-форм, 

или Йидамов. Таких как Ченрезиг (санскр. Авалоки­
тешвара), Тара, Дордже Палмо (санскр. Ваджрайоги­

ни) и других. Однако мы можем описать их всех через 

три различных аспекта, а именно: действительного 

Йидама, Йидама знака и символического Йидама. 
Так, в случае с Ченрезигом в плане первого аспек­

та, или действительного Йидама, Йидам Ченрезиг 
не является чем-то внешним по отношению к нам. 

Ченрезиг - выражение, или воплощение сочувствия, 

присутствующего в нашем уме. Когда это сочувст­

вие полностью развито, оно становится вселенским 

или всеобъемлющим сочувствием, лишенным вся­
ких концептуальных рамок, спонтанно присутству­

ющим в нас по отношению ко всем без исключения 
живым существам. Когда мы достигаем подобной ре­

ализации, форма Ченрезига действительно проявля­

ется во всей полноте. Совершенно очевидно, что это 

не что-то, расположенное вне нас, а находящееся вну­

три нас самих. Это само проявление или воплощение 

великого сочувствия. 

Йидам также может являться знаком абсолютно­
го свершения, которое может быть достигнуто нами. 
Так, например, Ченрезиг является знаком абсолютно­
го свершения сочувствия. Существуют Будды и Бод­

хисаттвы, которые достигли аспекта Йидама знака, 
они являются своего рода указателями того или на то, 

чего мы можем достичь, если мы будем практико­
вать должным образом, а также знаком того факта, 

что мы тоже обладаем этими качествами внутри нас. 
Например, Ченрезиг является качеством сочувствия, 
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внутренне присущим нашей природе Будды. Будды 

и Бодхисаттвы представляют собой эту Будда-форму 
знака, которая указывает нам на то, что мы также 

можем полностью реализовать в себе эти качества. 
Благодаря силе пожеланий Будд и Бодхисаттв, 

а также силою наших собственных преданности и до­
верия, мы можем получить их благословение. Однако 
Будды не могут просто прийти и извлечь нас из сан­

сары, словно камень из огня. Освобождение проис­
ходит лишь благодаря встрече нашей преданности 
с их стремлением помочь всем живым существам. 

Стечение этих обстоятельств делает для нас возмож­
ным вхождение на верный путь. Когда мы уже на­

ходимся на пути, мы сможем обрести необходимые 

реализации и наконец развить в себе все благие ка­
чества чистоты и полную совершенную реализацию. 

Вот почему мы обращаемся с пожеланиями к знако­
вому аспекту этого Йидама, стремясь к тому, чтобы 
Йидам в полной мере проявился внутри нас. Силою 
благословения Йидама мы сможем быстрее подойти 
к тому этапу, когда действительный Йидам проявится 
внутри нас. 

Третьим аспектом Йидама является символичес­
кий Йидам. Мы имеем действительного Йидама вну­
три нас, но не можем проявить его во всей полноте 

прямо сейчас и иметь прямой опыт его переживания. 

Поэтому мы нуждаемся в некоем способе установ­

ления связи внутри нас с этой просветленной фор­
мой. Подобно этому, Йидам знака, Будды и Бодхи­
саттвы проявляются как отличные, или отдельные, 

от нас. Мы не имеем никакой прямой и непосредст­

венной связи с ними. Поэтому нам необходимо со­
здать такую связь, как с Йидамами знака, Буддами 
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и Бодхисаттвами, так и с действительным Йидамом 
внутри нас самих. Выполняется это посредством сим­

волов. Представьте себе, что мы находимся в сотне 
метров от какого-то человека, и он не в состоянии 

услышать нас, если мы к нему обратимся. Что мы де­
лаем в этой ситуации? Мы используем символ, жест. 

Например, машем рукой, говоря «иди сюда», тогда 

этот человек понимает наш сигнал и идет в нашу сто­

рону. Когда мы рядом друг с другом, связь установ­

лена, и мы можем начать разговор. Аналогичным об­
разом эти символы дают нам возможность установить 

требуемую связь с Буддами и Бодхисаттвами, между 

Йидамом знака и подлинной природой нашего ума, 
действительным Йидамом. Так, например, Ченрезиг 
обладает телом белого цвета, одним ликом, четырьмя 
руками, сидит в ваджрной позе, что, однако, не озна­

чает, что он навеки застыл в этой позиции и всегда 

имеет четыре руки. Все эти символы обладают опре­
деленным значением, выражающим или передаю­

щим чистоту Ченрезига. Медитируя на этого симво­

лического Йидама, мы постепенно войдем в контакт, 
установим связь с Ченрезигом, как представителем 

Будд и Бодхисаттв, и с внутренним Ченрезигом на­

шего ума. 

В начале нам может показаться, что эти три аспек­

та Йидама отличны друг от друга, но, практикуя, мы 
сможем убедиться, что в действительности все они 
взаимосвязаны и конечным результатом нашей прак­

тики является соединение воедино всех трех. Через 

медитацию на символического Йидама мы можем 
войти в контакт с Йидамом знака и получить его бла­
гословение, а через получение его благословений -
вызвать проявление внутри нас действительного 
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Йидама. Через взаимосвязь этих трех мы сможем 
действительно добиться поставленной цели, и имен­

но по этой причине мы практикуем визуализацию 

Йидамов. 
Практика визуализации Йидама не выполняется 

с использованием одной лишь Будда-формы. Помимо 

Йидама существует множество других просветлен­
ных форм: защитники Дхармы, ламы и т.д. Причина, 

по которой количество этих медитационных форм 

столь велико, хорошо передана в тибетской поговор­
ке: «Если у вас в стаде 30 яков, тогда у вас и 30 разных 
пар рогов». Что означает: «Если перед вами 30 чело­
век, то вы получите 30 различных образов мышле­
ния». Все люди хотят есть, но кто-то больше любит 
хлеб, кому-то хочется овощей, кому-то - риса и т.д. 
Подобно этому, если бы имелся только один Йидам, 
он не смог бы соответствовать всем разнообразным 
типам мотиваций, желаний, запросов и потребнос­

тей практикующих. Пожалуй, можно утверждать, 

что одна единственная визуализация конкретной 

Будда-формы не соответствовала бы в полной мере 
масштабной задаче вызвать перемены в умах всех 
практикующих. Вот почему существует такое мно­

жество Йидамов. Некоторые из них мирные, некото­

рые гневные и т.д. Именно по этой причине Будда, 

обладающий великим сочувствием и чрезвычайно 
искусный в средствах, преподал столько разнообраз­

ных способов практики. 
у всех у нас свои проблемы. Основным препятст­

вием для одних людей является желание. Другие в ос­

новном озабочены гневом, третьи - гордыней, а чет­
вертые - завистью. Для тех, в ком сильно желание, 

также существуют различные категории и подвиды 
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желания. Например, привязанность к имуществу, 

жажда славы или привязанность к собственному телу. 
Что бы ни являлось основной проблемой отдельно 
взятого человека, должны существовать различные 

средства, призванные устранить его специфический 
недуг. В общем и целом, для того чтобы устранить 
проблему желания или привязанности, практику­
ющий медитирует на совершенно умиротворенные 

Будда-формы прекрасной наружности. Для того что­

бы справиться с гневом, йогин использует более гнев­
ныеформы. 

Если нашей основной проблемой является страст­
ное желание или привязанность, то смысл медитации 

на прекрасного Йидама состоит в том, что вы созер­
цаете восхитительную божественную форму, которая 
в сотни тысяч раз прекраснее и превосходит своей 

красотой что-либо, к чему вы можете быть при вяза­
ны в этом мире. Медитация на столь великолепный, 

завораживающе прекрасный объект способна умень­
шить вашу привязанность к мирским объектам, явно 

ему уступающим. 

Существует история, прекрасно это иллюстри­

рующая. У Будды был двоюродный брат, которого 
звали Гаул, а у того была жена по имени Пундарика, 

дивная красавица. Гаул был очень сильно привязан 
к ней. Будда знал, что пришло время привести сво­

его двоюродного брата на путь Дхармы, и он возна­
мерился убедить его стать монахом. Но когда Будда 
пришел за ним, жена Гаула очень расстроилась, поняв, 

что Будда хочет забрать ее мужа в монахи. Она обли­
валась слезами и заставила его пообещать ей, что он 

вернется назад. Гаул ушел вместе с Буддой, но продол­

жал все время думать о своей жене, неся в своем уме 
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ее прекрасный образ и не отпуская его ни на мгнове­
ние. Будда убеждал его, что он должен стать монахом, 
и что совершенно бессмысленно цепляться за сансару. 
Однако Гаул продолжал упорно думать о своей жене. 

Тогда Будда отвел его в глухой лес и там показал ему 

самку обезьяны, спросив: «Кто красивее, твоя жена 
или эта макака?». На что Гаул отвечал: «Какое может 

быть сравнение? Моя жена в тысячи раз прекраснее 
этой обезьяны». Тогда Будда силой своего волшебства 
увлек Гаула в Чистые земли, где показал ему прекрас­

ных богинь, и вновь спросил: «Кто прекраснее, твоя 

Пундарика или эти богини?». Как только Гаул увидел 
их, его привязанность к жене тотчас сошла на нет. 

Объект его привязанности потерпел сокрушитель­
ное поражение от объекта, многократно его превос­
ходящего. Таков смысл медитации на прекрасного, 

мирного Йидама. В случае с гневом, если практикую­
щий исключительно раздражительный и гневливый 

человек, тогда медитация на крайне гневную форму 
поможет ему постепенно свести на нет свой гнев. 

Выполняя практику визуализации, мы представ­

ляем в ином виде и окружающую среду. Мы транс­

формируем мир, превращая его в Чистую землю или 
божественный дворец Йидама. Визуализация себя 
самого в форме Йидама при звана помочь нам преодо­
леть одержимость собственным физическим телом. 
Визуализация окружающей действительности в ее 

чистом аспекте помогает нам ослабить различные 
формы негативности и усилить такие позитивные 
аспекты нашего ума, как преданность, стремление 

к чистоте и прочие. Посредством сочетания этих тех­

ник визуализации внешней среды как совершенно 

чистой и нашей собственной формы как Будда-формы 
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мы подходим все ближе и ближе к обретению про­
зрения или постижения подлинной природы реаль­

ности. Тема эта на самом деле гораздо более сложная. 
Я лишь дал вам краткое объяснение визуализации 
внешней мандалы и населяющих ее Будда-форм 

в контексте практики Йидама. 

Вопросы 

Вопрос: Если ученик видит своего мастера как Йида­
ма, что это означает? Например, некоторые учени­

ки Марпы видели в нем Будду. 

Ответ Рuнnоче: Подобное переживание именуется 
чистым видением. Это один из видов пережива­

ния, который возникает благодаря исключитель­

но сильным доверию и преданности. Однако это 

не является видением самого проявления подлин­

ной природы ума. Например, если в вас исклю­

чительно сильны доверие и преданность по отно­

шению к вашему Гуру и Йидаму, тогда, возможно, 
вы увидите Йидама, проявившегося в форме Гуру, 
или Гуру, принявшего обличие Йидама. Все это 
воспринимается вами исключительно ясно. 

Вопрос: Говорится, что в бардо все мы обладаем мен­
тальной формой, или телом. Что это такое эта мен­

тальная форма и как она соотносится с Йидамом? 
Если мы не достигаем состояния Будды в одной 

жизни, означает ли это, что наша практика Йи­
дама определяет, каким будет наше следующее 

рождение? Например, примем ли мы рождение 

в Тибете. 
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Ответ Рuнлоче: В этой жизни не существует мен­

тального тела до тех пор, пока мы пребываем 

в обычном сансарическом бытии. Мы обладаем 
лишь грубым физическим телом. Ментальное тело 
проявляется только в бардо. Это происходит, ко­
гда мы грубое физическое тело этой жизни оста­
вили позади, а другое еще не получили. Поэтому 

в промежуточном состоянии между воплощения­

ми мы обладаем ментальной формой, и в бардо 
переживания наши отличаются от тех, к которым 

мы привыкли в этом грубом физическом теле. На­
ходясь в ментальном теле, мы можем видеть про­

явления Йидамов, являющихся частью подлинной 
природы нашего ума. Они возникают, проявляясь 

вне нас во время бардо, но это отличается от того, 
о чем мы говорим сейчас. 

Сейчас мы с вами говорим о том, что, исполь­

зуя символического Йидама, который является 
чистым символом, мы можем постепенно вернуть 

свой ум к состоянию изначальной чистоты и на­

конец дойти до того, что символический и дейст­

вительный Йидамы объединятся подобно тому, 
как встречаются два старых друга. Вот когда дейст­

вительно проявляется природа нашего ума. 

Когда мы медитируем на Йидама, мы меди­
тируем не на Тибет, а на Будда-форму. Эффектом 
этого не обязательно явится рождение в Тибете, 
однако те качества, которые нам удастся обрести 
благодаря этой медитации, такие как доверие, пре­
данность, сочувствие или мудрость, безусловно, 
останутся с нами и явятся частью нашего сущест­

ва в грядущем рождении. 
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Краткая биография 
Трангу Ринпоче 

Т 
рангу Ринпоче родился в провинции Кхам, 

в Восточном Тибете в 1933 г. Когда ему было 
пять лет, Шестнадцатый Кармапа и предыду­

щий Ситу Ринпоче официально признали его ре­

инкарнацией великого Трангу Тулку. Поселившись 

в монастыре Трангу, с семи до шестнадцати лет Рин­

поче изучал чтение, письмо, грамматику, поэтику, 

астрологию, заучивал наизусть многие ритуальные 

тексты и выполнил два предварительных ретрита. 

В возрасте шестнадцати лет под руководством кхен­

по Лодрё Рабсела он начал изучение Трех колесниц 
буддизма, находясь при этом вретрите. 

В возрасте двадцати трех лет Ринпоче получил 

полное монашеское посвящение от Его Святейшества 

Шестнадцатого Кармапы, а в двадцать шесть бежал 
из Тибета в Индию, спасаясь от китайского военного 
вторжения. Ему было предложено поселиться в мо-
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настыре Румтек, в Сиккиме, где находилась рези­

денция Его Святейшества Шестнадцатого Кармапы 

в изгнании. В возрасте тридцати пяти лет Ринпоче 

выдержал экзамен на звание геше в присутствии по­

лутора тысяч монахов в монашеском лагере бежен­
цев в Буксадваре, в Бенгале (Индия), после чего ему 

была торжественно присвоена наивысшая степень 
доктора буддийской философии «геше лхарамба». 
По возвращении в Румтек Ринпоче был назначен на­

стоятелем монастыря и института Наланды. Трангу 

Ринпоче был личным наставником четырех молодых 
тулку-держателей линии Карма Кагью Шамара Рин­

поче, Ситу Ринпоче, Джамгёна Конгтрула и Гьялцаба 
Ринпоче. 

Трангу Ринпоче много путешествовал по Европе, 

Азии и Северной Америке, даруя учение Дхармы сво­

им последователям. В 1984 году он провел несколько 
месяцев в Тибете, где даровал посвящение в монаше­

ский сан более чем ста монахам и монахиням, и по­
сетил несколько монастырей. В Непале, в Боднатхе, 

им был построен монастырь, а в месте Намо Будда -
ретритный центр и колледж. Также в Катманду им 

был учрежден женский монастырь и средняя школа 
для мирян и молодых монахов. 

В октябре 1999 года Ринпоче торжественно открыл 
колледж в Сарнатхе, где будут проходить обучение 
последователи различных традиций тибетского буд­
дизма, а также западные студенты. 



Глоссарий 

Абдхидхарма (тиб. чо нгонла) - Буддийские учения 
принято подразделять на Три корзины, или ли­

таки, вместе известные как Трипитака: сутра 

(учения Будды), винайя (учение о нравственнос­

ти и этическом поведении) и абдхидхарма (анализ 
и описание феноменов), существующие в основном 
в качестве комментариев, прилагающихся к буд­
дийским учениям. В реальности, в тибетском со­
брании буддийских учений не существует раздела 
абдхидхармы. 

Авалокитеmвара (тиб. Ченрезиг) - Бодхисаттва со­
чувствия. Известен также как покровитель Тибета, 
чьей мантрой является так называемая шестисло­

говая мантра Ом Мани Падме Хум. 

Алайя (тиб. кунши намше) - в соответствии с пози­
цией философской школы йогачара - это восьмое 

сознание, которое также часто именуется созна-
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нием «основы всего», или сознанием-хранилищем. 

Архат (тиб. дра чомnа) - высоко реализованный 
практикующий Хинаяны, устранивший в себе все 
изъяны омраченных состояний сознания (санскр. 

клеша). Архатами именуют полностью реализо­

ванных шраваков и пратьекабудд. 
Бардо (тиб.) - дословно означает «между». Сущест­

вует шесть разновидностей бардо. Однако в дан­
ном контексте термин этот относится к промежу­

точному состоянию между смертью и рождением 

в новом теле. 

Благословение (санскр. адхuшmхана, тиб. джuнлаб) -
когда ученик преисполнен доверия и преданнос­

ти, он становится восприимчивым и способным 
принять в себя вдохновение, исходящее из внеш­
них источников, таких как Йидамы или великие 
практикующие. Подобное вдохновение именуется 
«благословением» или «волнами великолепия». 

Бодхисаттва (тиб. чангчуб семпа) - тот, кто демонст­
рирует обладание умом устремленности к Про­
светлению. Также этот термин относится к тем, 

кто посвятил себя следованию по пути Махаяны, 
культивации сочувствия и практики шести пара­

мит в стремлении стать Буддой и освободить всех 
живых существ от сансары. 

Бодхичитта (тиб. чангсем) - дословно означает «ум 
Просветления». Существуют два типа Бодхичитты. 

Абсолютная Бодхичитта, относящаяся к полнос­
тью пробужденному уму, воспринимающему пу­

стотность феноменов, и относительная Бодхичит­
та, которая является стремлением практиковать 

шесть парамит и освободить всех живых существ 
от страдания сансары. 
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Брахман (санскр.) - последователь индуизма, при­

надлежащий к высшей касте, чья функция, как 

правило, состоит в выполнении роли жреца, или 

священника. 

Ваджра (тиб. дордже) - обычно переводится как «по­
добный алмазу». Также может относиться и к риту­
альному предмету, или скипетру, который держат 

в руках во время определенных ритуалов Ваджра­

яны. Может также обозначать качество непревзой­
денной чистоты и нерушимости (отсюда сравнение 

с алмазом). 

Ваджрайогиня (тиб. Дордже Палмо, или Дордже Нал­
джорма) - Йидам женского облика. Относится 
к ануттара-йога-тантре, зачастую изображается 

с телом красного цвета, в танце, с полугневным 

выражением лица. 

Ваджраяна (тиб. дордже mхегпа) - существуют три 
основных традиции буддизма: Хинаяна, Махаяна 
и Ваджраяна. Ваджраяна базируется на тантрах, 
делает основной акцент на аспекте чистоты и ясно­

сти феноменов, наиболее распространена в Тибете. 
Вайрочана (тиб. Нампар Нангдзе) - Самбхогакайя­

Будда, принадлежащий к семейству «Будда». 

Взаимозависимое происхождение (санскр. праmи­

mья-самуmпада, тиб. mендрел) - 12 звеньев цепи 
взаимозависимого происхождения, следующие 

одна за другой, начинающиеся с неведения и за­

канчивающиеся старением и смертью. 

Випашьяна (тиб. лхагmонг) - в переводе с санскрита 
означает «медитация прозрению>. Эта медитация 

помогает практикующему развить видение или по­

стижение природы ума. Другой основополагающей 

медитацией является шаматха. 
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Восемь сознаний (санскр. виджняна, тиб. намше цог 
гье) - это пять сенсорных сознаний: зрения, слуха, 

обоняния, вкуса и осязания, шестое - ментальное 
сознание, седьмое - омраченное, а восьмое - со­

знание «основы всего». 

Гампопа (1079-1153) - один из основных держате­

лей линии Кагью тибетского буддизма. Известен 
также как автор труда «Драгоценное украшение 

Освобождению>. 
Геше (тиб.) - обладатель ученой степени доктора 

философии в буддизме. Получение степени геше, 
как правило, требует от 15 до 20 лет интенсивной 
учебы. 

Джняна (тиб. йеше) - просветленная мудрость, вы­
шедшая за пределы двойственного мышления. 

Дхарма (тиб. че) - данный термин имеет массу зна­

чений. Два основных значения таковы: любая ис­
тина, подобная истине о том, что небеса синие, 
и, во-вторых, и именно в этом значении термин 

«Дхарма» используется в данном тексте, - учение 

Будды (также именуемое Будда-дхармоЙ). 

Дхармакайя (тиб. че ку) - одно из трех тел Будды. 
Дхармакайя - это само Просветление, являющееся 

мудростью, лишенное каких-либо концептуальных 
рамок или отправных точек. См. также Три каЙи. 

Йидам (тиб.) - тантрическая просветленная форма, 
являющаяся воплощением качеств Просветления 

и служащая основой практик Ваджраяны. 

Кагью (тиб.) - одна из четырех крупнейших школ 
тибетского буддизма. Была основана Марпой и воз­
главляется Его Святейшеством Кармапой. Три дру­

гие школы тибетского буддизма - это Ньингма, 
Сакья иГелуг. 
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Камалаmила - индийский буддийский мастер, 
живший в VIII веке, ученик Шантаракшиты, из­
вестный прежде всего тем, что именно он одержал 

верх над китайским ученым Хэшаном Махаяной 

в дебатах в Самье, после чего им был написан труд 
«Стадии медитацию>. 

Кхенпо (тиб.) - ученое звание, обладатель которого 
долгие годы посвятил изучению буддийской фило­
софии. Также может относиться и к настоятелю 

буддийского монастыря. 
Мадхьямака (тиб. ума) - философская школа, осно­

вателем которой является Нагарджуна, живший 

во 11 веке н. э. Основным философским принци­
пом этой школы является доказательство пустот­

ности (отсутствие истинной и самодостаточной 

природы во всем сущем) с использованием логи­

чески верной аргументации. 

Мандала (тиб. кьuл кхор) - медитативная диаграмма, 
используемая в различных практиках Ваджраяны, 

и, как правило, включающая в себя центрального 
Йидама мандалы и четыре сектора, или портала, 
по направлениям сторон света. 

Марпа (1012-1097) - тибетский учитель, совершив­

ший три путешествия в Индию и принесший на­

зад множество тантрических текстов, включая уче­

ния шести йог Наропы, Гухьясамаджу и практики 

Чакрасамвары. Ученик Наропы, Марпа основал 

линию Кагью тибетского буддизма. 
Махамудра (тиб. чакгъя ченпо) - дословно означает 

«Великая печать» или «Великий символ». Эта ли­

ния передачи метода медитации делает основной 

упор на понимании того, какими феномены явля­

ются на самом деле, через использование техники 
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прямого взгляда на собственный ум, приводящего 
к постижению пустотности личности и внешних 

феноменов. 

Махасиддха (тиб. друбmоп ченпо) -- практикующий, 
достигший высоких духовных реализаций. 

Медитация особого видения (санскр. вuпашьяна, тиб. 
лхагmонг) -- медитация, в ходе которой практи­

кующий обретает прозрение или постижение 
природы ума. Другим основополагающим видом 

медитации является шаматха. 

Медитация умиротворенного пребывания -- см. 
Шаматха. 

Миларепа (1040-1123) -- Миларепа был учеником 
Марпы и знаменит тем, что достиг Просветления 

в одной жизни. Его ученик Гампопа основал тра­

дицию Дагпо Кагью. 

Монастырь Самье -- первый монастырь, построен­

ный в Тибете в 750-770 гг. 
Нагарджуна (тиб. Лудруп) -- индийский ученый, 
живший во 11 веке н. э., основатель философской 
традиции мадхьямака, делающей главный акцент 

на пустотности. 

Наропа (956-1040) -- индийский мастер, известный 
прежде всего тем, что передал Марпе множество 

учений Ваджраяны, после чего тот принес их в Ти­

бет. В самой Индии они были позже в основном 
утрачены. 

Нирманакайя (тиб. mулку) -- существуют три тела 
Будды. Нирманакайя, или «проявленное тело», по­

является в этом мире, и в данном контексте мы 

говорим о Нирманакайе исторического Будды Ша­

кьямуни. 

Обусловленное бытие -- см. Сансара. 
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Падмасамбхава (тиб. Гуру Ринпоче) - был пригла­
шен в Тибет в IX веке; прославился тем, что уми­
ротворил силы, противодействующей буддизму, 
и основал традицию Ньингма. 

Пандита (санскр.) - великий ученый, философ. 

Праджня (тиб. шераб) - на санскрите означает «со­
вершенное знание». Может означать мудрость, по­

нимание или различающее знание. Обычно «прад­
жня» означает мудрость, видение вещей с возвы­

шенной (недвойственной) точки зрения. 

Практика «давать И брать» (тиб. mонглен) - меди­
тативная практика, которую проповедовал Атиша. 

При ее выполнении практикующий принимает 

в себя различные негативные факторы от других 
живых существ, даруя им взамен все позитивное. 

Практика чод (тиб.) - произносится как [чё] и до­
словно означает «отсечение». Основной задачей 

практики чод является отсечение всех цепляний 

за эго и прочих изъянов. Основательницей практи­

ки мо чод (женский чод) являлась прославленная 

йогиня Мачиг Лабдрон (1031-1129). 
Природа Будды (санскр. mаmхагаmа-гарбха, тиб. де­

шин шекпей ньингпо) - естественная, изначаль­

ная при рода, присутствующая во всех живых 

существах, постижение или реализация которой 

приводит к Просветлению. Часто именуется сущ­

ностью Будды или просветленной сущностью. 

Пустотность (санскр. шуньяmа, тиб. mонгпа ньи) -
альтернативный перевод «пустота». В ходе второго 

поворота колеса Дхармы Будда учил, что все вну­

тренние и внешние феномены, включая концеп­
цию эго, или «я», лишены истинного существова­

ния и поэтому «пусты». 
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"хова (тиб.) - продвинутая тантрическая практи­

ка, связанная с переносом сознания умирающего 

в момент смерти в Чистые земли. 

Ринпоче (тиб.) - дословно означает «драгоценный» 
И используется в качестве почтительного обраще­
ния к учителям в Тибете. 

Самбхогакайя (тиб. лонгку) - из Трех Тел Будды 
Самбхогакайя, также именуемая «телом наслаж­
дения», является формой Дхармакайи, которая 

доступна восприятию одних только Бодхисаттв. 

Сансара (тиб. кхорва) - обусловленное существова­

ние нашей обычной жизни. Сансара наполнена 
страданием по той причине, что живые существа 

в своих помыслах и действиях движимы привя­

занностью, агрессией и неведением. Противопо­

ложностью сансары является нирвана. 

Сараха - один из 84 махасиддх Древней Индии, из­
вестный своими духовными песнями о Махаму­

дре. 

Сознание «основы всего» - см. Восемь сознаний. 

Срединный путь (тиб. ума) - школа мадхьямака -
философская традиция, основанная Нагарджуной, 

текстуальной основой которой являются сутры 

Праджня-парамиты, посвященные пустотности. 

Стадия зарождения (санскр. уmпаmmu-крама, тиб. 
кьерuм) - в Ваджраяне существуют две стадии 

медитации: стадия зарождения, или развития, 

и стадия завершения. Это метод тантрической 

медитации, который подразумевает визуализа­

цию Йидамов с целью постижения чистоты всех 
феноменов. В стадии зарождения практикующий 

стремится породить, развивать и поддерживать 

эту визуализацию. 
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Ступени, или земли Бодхисаттвы (санскр. бхумu, 

тиб. са) - те уровни или стадии, по которым Бод­
хисаттва продвигается к достижению Просветле­

ния. В традиции сутры насчитывается десять та­

ких уровней, а в традиции тантры - тринадцать. 

Сутра (тиб. до) - это тексты хинаянской и махаян­
ской традиции, являющиеся записанными слова­

ми Будды Шакьямуни. Часто упоминаются наря­

ду с тантрами, представляющими из себя учения 
Ваджраяны, данные Буддой, и шастрами, являю­

щимися комментариями великих учителей про­

шлого на слова Будды. 

Тханка (тиб.) - иконописный свиток с изображением 
Будд, божеств или учителей. 

Тантра (тиб. гью) - тексты с практиками Ваджраяны. 
Тара (тиб. Долма) - Бодхисаттва женского облика, 

часто именуется Матерью Всех Будд. Также счита­

ется покровительницей Тибета. Тара присутствует 
во всех четырех линиях тибетского буддизма: Зе­
леная Тара ассоциируется с защитой, тогда как Бе­

лая Тара в основном символизирует исцеление 

и долголетие. 

Тилопа (928-1009) - один из 84 махасиддх и Гуру На­
рапы, передавшего его учение Марпе, основателю 

линии Кагью тибетского буддизма. 
Три кайи (тиб. ку сум) - существует Три Тела Будды: 

Нuрманакайя, Самбхогакайя u ДхармакаЙя. Дхар­
макайя также именуется «Тело истины». Она есть 

совершенное Просветление или совершенная му­

дрость Будды, не рожденная и не сотворенная му­

дрость, находящаяся за пределами всякой формы. 
Будда проявляется в форме Самбхогакайu и Нир­

манакаЙu. Самбхогакайя также именуется «Тело 
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наслаждению> и доступна восприятию Бодхисаттв. 

Нuрманакайя, также известная как «Проявленное 

Тело», является существам этого мира, и в нашем 

случае ее примером является исторический Будда 

Шакьямуни. 

Трипитака (тиб. дэне СУМ) -- дословно «Три корзины». 
Состоит из суmра-лumакu (устное учение, данное 

Буддой), вuнайя-лumакu (свод уложений, регулиру­

ющих жизнь монахов и монахинь) и абхuдхарма­

лumакu (философских положений Дхармы). 
Трисонг Дэцен (790-858) -- царь Тибета, пригла­

сивший великих индийских учителей-йогинов 

в Страну снегов, с тем чтобы они учили тибетцев 
Дхарме. Также под его руководством осуществля­

лось строительство первого буддийского монасты­
ря в Самье. 

Тхеравада (санскр. сmхавuравада; тиб. неmен дела) -­
школа Хинаяны. В данном случае этот термин от­

носится к первому учению, данному Буддой, где 

основной акцент делается на тщательном изуче­

нии ума и его заблуждений. 
Хэmан Махаяна -- китайский буддийский мастер, 

проповедовавший стремительный или моменталь­

ный путь к Просветлению. Он был побежден в фи­
лософских дебатах Камалашилой в монастыре 
Самье, после чего был вынужден покинуть Тибет. 
С тех пор поэтапный, или постепенный, путь ме­

дитации, ведущий к Просветлению, повсеместно 

преподавался и практиковался в Тибете. 
Хинаяна (тиб. mхегла чунгва) -- данный термин от­

носится к первому собранию учений Будды, в ко­
тором акцент делается на внимательном изучении 

ума и сочувствия. Данный путь является важным 
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элементом современной буддийской традиции 

Тхеравада. 

Циклическое бытие - см. Сансара. 
Ченрезиг - см. Авалокитешвара. 

Шаматха (санскр.) - медитация умиротворенного 

пребывания сознания (тиб. шине), базовая прак­
тика сидячей медитации, в ходе которой йогин 

отслеживает собственное дыхание, следя за состо­
янием ума и поддерживая при этом медитативную 

позу со скрещенными ногами. 

Шантаракmита (VIII век) - настоятель монастыр­

ского университета Наланда, приглашенный ти­

бетским царем Трисонг Дэценом в Страну снегов. 
Основал монастырь Самье и тем самым помог 

утверждению буддизма в Тибете. 
Шантидэва (675-725) - великий Бодхисаттва, жив­

ший в Индии и известный в основном благода­
ря двум своим трудам, посвященным практикам 

Бодхисаттвы; в первую очередь своим трактатом 

«Вхождение на путь Бодхисаттвы», или «Бодхисат­

твачарья-аватара». 

Шастра (тиб. mенчо) - буддийские учения подраз­
деляются на слова Будды (сутры) и комментарии 

мастеров прошлого к этим учениям (шастры). 

Шесть миров сансары (тиб. риг друг) - это шесть 
возможных типов рождения для существ, пребы­
вающих в сансаре: мир богов, обитатели которого 
обладают великой гордыней; мир асуров, или по­

лубогов, где существа, снедаемые завистью, стре­
мятся удержать то, чем они обладают, и получить 

большее; мир людей, который является наилуч­
шим планом бытия, поскольку родившийся В нем 
получает возможность достичь Просветления; мир 
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животных, характеризующийся глупостью и не­

ведением его обитателей; мир голодных духов, 
отличающийся неудовлетворенным желанием 

и жаждой и наконец адский мир С превалирую­

щими в нем болью и агрессией. 
Шесть парамит (тиб. пхарол ту чинпа друг) -- па­

рамита -- санскритский термин, означающий 

«совершенство» или «запредельность». Его тибет­
ский эквивалент дословно означает «ушедшие 

на другой берег». Шесть практик пути Махаяны: 

запредельная щедрость (санскр. дана), запредель­

ная нравственность, или совершенство нравст­

венности (санскр. шила), совершенство терпения, 

или смирения (санскр. кшанти), совершенство 

усердия (санскр. вирья), совершенство медитации 

(санскр. дхьяна) и наконец совершенство мудрости 

(санскр. праджня). 

Шраваки (тиб. ньен те) -- дословно «слушающие». 
Термин «шравака» относится К высокореализован­

ным практикующим Хинаяны (архатам), которые 

в полной мере постигли иллюзорность личного «я». 

Шуньята (тиб. тонгпа ньи) -- обычно переводит­
ся как «пустота» или «пустотность». В ходе вто­

рого поворота колеса Дхармы Будда учил тому, 

что внешние и внутренние феномены, включая 

концепцию личности, или «я», не имеют истин­

ного, самодостаточного существования и, следо­

вательно, пусты. 

Ясность (тиб. селва) -- также именуется «светонос­
ностью». В воззрении Ваджраяны все полагается 

пустотным. Однако пустотность эта не есть полная 

пустота, вакуум, отсутствие чего бы то ни было, 
поскольку она обладает внутренней ясностью. 
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Ясность помогает всем феноменам проявляться 

в пустотности И является ее основополагающей 

характеристикой. 



Примечания 

Буддизм утверждает, что внешний мир, который 

мы воспринимаем, и все его объекты, такие как де­
ревья, камни и тому подобное, всего лишь види­

мости, возникающие в уме. В современных терми­

нах можно проиллюстрировать это примером с во­

дой. Состояние или форма воды меняются. Она 

может становиться твердой и холодной (будучи 
льдом), жидкой и текучей (вода) или находиться 

в горячем газообразном состоянии (пар). Однако 
настоящая ее природа скорее может быть описана 
как два атома водорода, соединенные в молекуле 

с одним атомом кислорода. 

Буддийские учения могут быть подразделены 
на три изложения, или поворота колеса Дхармы. 

Первое из них именуется «Хинаяна». На этом уров­

не мы внимательно исследуем свой ум с помощью 

медитации шаматхи и випашьяны и развиваем 
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в нем понимание пустотности «я». Совершив вто­

рой поворот колеса Дхармы, Будда даровал учение 

Срединного пути, которое также объясняло пу­

стотность феноменов. Этот поворот колеса учения 
включал в себя описание активностей Бодхисаттв, 
подразумевающих культивацию сочувствия и по­

рождение решимости помогать другим живым 

существам (Бодхичитта). Третий поворот колеса 

Дхармы посвящен в основном природе Будды, вну­

тренней сущности, заключенной во всех живых 

существах, которая делает их способными достичь 
Просветления и светоносной ясности, которая яв­

ляется потенциалом феноменов, позволяющим им 

проявляться. Все это детально описывается в кни­

ге Трангу Ринпоче «Три колесницы буддийской 
практики». 

При переводе с санскрита понятия шуньята мы 

предпочитаем использовать термин «пустотный» 

вместо термина «пустой», потому что шуньята 

подразумевает пустотность в смысле отсутствия 

истинной самосущей природы и включает в себя 

ясную светоносность (тиб. селва), из которой про­
является все сущее. «Пустота» же имеет сопутст­

вующее языковое значение полного отсутствия 

чего бы то ни было, вакуума. 

Практика переноса сознания, описанная в этой 

истории, по-прежнему преподается и практику­

ется в Тибете. 
Описанные здесь шесть миров сансары следует 

понимать буквально. Трангу Ринпоче говорит, что 
в прошлом существовали великие Бодхисаттвы, 

которые отправлялись в эти миры, возвращались 

назад и рассказывали людям о том, что они виде-
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8 

ли. Более подробно об этих шести мирах можно 

узнать из прилагаемой таблицы. 
Обычно на Западе термин «медитация» относится 
к шаматхе, когда практикующий сидит на подуш­

ке для медитации и следит за своим дыханием. 

Медитация в более широком смысле слова -- это 
аналитическая медитация. Мы выполняем сидя­

чую медитацию шаматхи до тех пор, пока ум наш 

полностью не успокоится, после чего начинаем од­

нонаправленно анализировать избранный объект 
или тему. 

На самом деле в восточных традициях считает­

ся, что местом дислокации ума является область 
сердца, а не мозг. Также подобной позиции при­
держивались и древние греки, в результате чего 

многие слова, описывающие ментальные актив­

ности, имеют в себе термин «сердце», который мы 

также часто используем для описания различных 

эмоциональных состояний. Так, например, мы 

привыкли говорить «сердечный», «всем сердцем», 

«бессердечный», «разбил мое сердце» и Т.П., опи­

сывая различные эмоции и переживания. 

Это качество можно передать термином «запре­

дельное» или «трансцендентное сочувствие», что 

будет означать сочувствие не только по отношению 
какому-то одному человеку, но ко всем без исклю­

чения живым существам. В санскритском термине 

«Бодхичитта» «Бодхи» означает «пробужденный» 

или «просветленный», тогда как слог «читта» озна­

чает «ум». Поэтому сам термин «Бодхичитта» озна­

чает «пробужденный ум». Многие переводчики 
предпочитают термину «просветленный» термин 

«пробужденный», потому что «просветленный» --
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9 

небуддийский термин, введенный в употребление 
во время знакомства западной цивилизации с буд­
дизмом. На тибетский «пробужденный ум» перево­
дится как «чанг чуб-кьи сем», где «чанг чуб» озна­
чает «пробужденный», «кьи» является частицей 

родительного падежа, а «сем» означает «ум». Итак, 

мы видим, что тибетские переводчики перевели 
этот санскритский термин на тибетский язык бук­
вально. 

Точно так же, как в Соединенных Штатах сущест­

вует множество терминов, обозначающих авто­
мобиль, в тибетском языке существует множест­

во наименований, применяемых по отношению 

к уму, или сознанию. «Праджня» - это санскрит­

ский термин, означающий «наивысший интел­

лект» или «мудрость». Понятие это близко поня­

тию «джняна», означающему «мудрость просвет­

ленного существа», контрастирующему со знани­

ем или мудростью обычного существа. В данном 
случае противопоставляется высшее знание зна­

нию обыкновенному, такому как знание устройст­
ва автомобиля. Хотя и первое, и второе является 
праджнеЙ. На тибетский санскритский термин 
«праджня» был переведен как «шераб», при том что 
первый слог «ше» означает «ум», а «раб» означает 
«наивысший» или «превосходныЙ». 

10 Подобное прямое и непосредственное наблюдение 
за своим умом является техникой Ваджраяны, ко­

торая пришла в линию Кагью от масасиддх Са­

рахи и Наропы. В традициях Кагью эта техника 

именуется Махамудрой и очень похожа на меди­

тацию дзогчен школы Ньингма. Все это довольно 

доступно изложено в книге Трангу Ринпоче «Лун-
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ный свет Махамудры». 

11 В институте «Наланда» в Румтеке, в монастыре­

резиденции Его Святейшества Шестнадцатого Кар­

мапы, эта аналитическая медитация выполнялась 

студентами шедры, или «монастырского коллед­

ЖЮ>, следующим образом. Рассевшись по пери­
метру медитационной комнаты, лицом к стене, 

практикующие входили в глубокое медитатив­
ное состояние. Затем кхенпо Цултрим Ринпоче 

вслух громко читал определенные места из текс­

тов для того, чтобы медитирующие осмысливали 
их. 

12 Благословение является результатом того, что мно­

гие великие практикующие концентрировали 

свою ментальную энергию в линии передачи 

учения или на божествах, вследствие чего возни­
кала определенная энергия, или сила, способная 
помочь практикующим. Однако для того, чтобы 
получить доступ к этим благословениям, нам не­
обходимо по-настоящему открыться им. Благосло­
вения придут лишь тогда, когда практикующий 

готов их принять. 

13 Наиболее распространенной практикой в тибет­
ских монастырях является садхана, или nуджа, 

в ходе которой практикующий визуализирует 

божество, такое как Авалокитешвара, Ваджрайо­

гини или Тара, после чего выполняет растворение 

божества. Трангу Ринпоче указывал на то, что под­
держание визуализации в уме во всей полноте 

и выполнение этого созерцания с единонаправ­

ленным сосредоточением, по сути, идентично 

слежению за дыханием в практике шаматха, но, 

безусловно, является более сложной техникой. 
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14 Существуют несколько сотен монашеских обетов, 

и принимаются они на всю жизнь. Миряне могут 

принять первые семь обетов по особому случаю 
или в связи с выполнением конкретных практик, 

пообещав придерживаться их в течение одного 
дня, недели, нескольких месяцев или всей жизни. 

Эти семь основных обетов таковы: первое - не от­
нимать жизнь, второе - не присваивать себе того, 
что не было дано, третье - избегать сексуального 
вреда, четвертое - отказаться от лжи и обмана, 

пятое - отказ от злословия и внесения распрей, 

шестое - отказ от грубой речи и седьмое - от бес­

смысленных речей или пустословия. 

15 Эти семь аспектов физической позы, или асаны 

Вайрочаны (санскр. сапmадхарма-вайрочана), та­

ковы: первое - прямая спина, второе - взор на­

правлен вниз, по линии кончика носа, третье -
плечи расположены ровно, четвертое - губы 
расслаблены и сомкнуты естественным образом, 
пятое - кончик языка касается верхнего неба 
за передними губами, шестое - ноги сложены 

в полной или половинной позе лотоса и седьмое -
правая ладонь покоится поверх левой и кончики 

больших пальцев касаются друг друга. 
16 Эти медитационные техники с использованием 

и без использования опоры более детально описа­
ны в первой части книги Трангу Ринпоче «Меди­

тация Махамудры». 

17 Речь идет об известном наставлении Тилопы 

по медитации из шести пунктов: не размышляй 

(о прошлом), не думай (о настоящем), не предвку­

шай (будущего), не медитируй (не относись к ме­
дитации как к цели), не анализируй (свои пережи-
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вания), пребывай естественно (вот что тебе следует 
делать). 

18 Это естественное состояние известно также как 

обычный ум (тиб. mхамел КЬU шела) и относится 
к уму, каким он был до того, как стал затуманен 
или покрыт тревожащими эмоциями. Он именует­

ся «обычным» не потому, что это тот ум, который 
мы обыкновенно себе представляем, но, скорее, по­
тому, что ум наш на самом деле всегда был таким 
и возвращение к его истинной природе не явля­

ется чем-то особенным, необычным, из ряда вон 
выходящим. 

19 Трангу Ринпоче обычно начинает свои учения 

с призыва порождать Бодхичитту. И мы включили 

его сюда для того, чтобы продемонстрировать, как 
следует при менять эту технику Срединного пути 

для получения учений Дхармы. 

20 Мы утверждаем, что ум наш пустотен, но не пуст. 

«Мертвая», или «безжизненная» пустота, подобная 

той, которую мы обнаруживаем в трупе, не способ­
на описать тот ум, который в дополнение к пустот­

ности обладает также качествами ясности, свето­
носности или разумности. 

21 Говоря «анализ», мы подразумеваем наличие ко­

гнитивного процесса или дедукции, напоминаю­

щей ту, которую мы проделываем в повседневной 

жизни, когда анализируем некую проблему. Когда 
мы говорим «смотреть» или «наблюдать», это под­
разумевает, что мы прямо и неопосредованно вос­

принимаем проблему, не вовлекаясь в какие-либо 

когнитивные или дискурсивные действия. 

22 Говоря это, мы имеем в виду, что ощущение или 

чувство действительно проявляется, поскольку 
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мы способны его переживать и описывать, но это 
не означает, что оно обладает подлинным самодо­
статочным существованием: мы никогда не смо­

жем обнаружить его, указать на него пальцем, 
сказать: «Вот оно!», как мы можем проделать это 

с материальным объектом. 
23 На относительном уровне, ущипнув человека, мы 

вызовем у него болевое ощущение. Это происхо­
дит в силу взаимозависимости, и на этом уровне 

никто не станет отрицать, что боль действитель­
но существует и ощущается. В другом своем уче­

нии Ринпоче говорил, что эта «техника щипания» 

действительно использовалась в тибетских мона­
стырях, для того чтобы проиллюстрировать дан­

ную концепцию. 

24 В мадхьямаке (Срединном пути) мы говорим 

о восьми сознаниях. Первые пять - это сенсорные 

сознания: глаза, уха, языка, носа и тела, а шестое­

ментальное сознание, в котором возникают мысли 

и чувства. Все они детально описываются в учени­

ях Хинаяны и Махаяны. Но в Махаяне упомина­

ется также еще и седьмое, омраченное сознание, 

или сознание-клеша, которое присутствует все­

гда и, по сути, является ощущением «я» или «мое». 

Затем существует восьмое сознание, именуемое 

алайей, или «сознанием-хранилищем», И содер­

жащее в себе все наши мысли, чувства, а также 
их кармические отпечатки. Когда мы спим и ви­

дим сны, наши сенсорные сознания отключены, 

и материал для наших снов поставляется из этого 

восьмого сознания. Не способные осознать про­
исходящее, мы ошибочно принимаем игру этих 

отпечатков за реальность и, следовательно, верим 
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во все, что видим во сне, как в реальность. Процесс 

этот детально описывается в книге Трангу Ринпо­

че «Различение между сознанием и мудростью». 

25 Тибетский термин, означающий «медитацию», -­
это sgom, понятие, крайне близкое к тибетскому 
слову «привыкание», который пишется как goms. 
Два этих слова схожи по звучанию и имеют один 

и тот же смысловой корень. 

26 Объяснение этого можно найти в книге Трангу 
Ринпоче «Лунный свет Махамудры». 

27 Отношение к Йидамам в буддизме отлично от от­
ношения к божествам в индуизме и других рели­
гиях. Буддизм воспринимает их в первую очередь 

как порождения нашего ума. 
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тетные объяснения по каждой из его 123 строф 
в традиционном буддийском стиле построчно­
го комментария. Вместе с исходным текстом На­
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Комментарий современного буддийского уче­
ного и мастера медитации Шангпы Ринпоче 

к средневековому тексту, составленному Ати­

шей Шри Джняной (980-1054). Краткие и схема­
тичные исходные наставления посвящены раз­

витию любви и сочувствия ко всем существам, 

а также пониманию пустотности и нереаль­
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Книга повествует о Махамудре. Это и система 

медитации, и взгляд, стержнем которого явля­

ется уверенность в природе Будды, изначально 

присутствующей в умах всех живущих. Рас­

крытие этой вневременной природы есть путь 

к цели, а тот, кто достиг ее, без усилий покоит­
ся В том, что есть, переживая все как единство 

блаженства и пустоты. Автор раскрывает смысл 
важнейших понятий системы Махамудры, 

подробно представляет ступени пути к совер­

шенству и описывает плод практики - оконча­

тельное постижение подлинной природы ума. 
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