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В Японию Дзэн-буддизм был перенесен в XII—XIII в.в. из 
Китая, (кит. Чань-буддизм). Одним из основоположников Чань- 
буддизма в Китае считается легендарный Бодхидхарма, сын 
индийского раджи, обосновавшийся в VI в. в китайском монас­
тыре Шаолинь, где он стал проповедовать идеи и принципы 
Чань-буддизма.

Конечной целью Дзэн-буддизма является достижение «про­
светления» (сатори). Считается, что достигший «сатори» ис­
пытывает личностную трансформацию, при которой происходит 
интеграция его качеств. Его способности к определенной дея­
тельности трансформируются в способности к другим деятель­
ностям, которые до сих пор были ему чужды. Он легко осваи­
вает незнакомые и новые прежде области науки, искусства и 
философии. Для испытавших «сатори» характерно полное успо­
коение нервной системы, расслабленное, мягкое выражение ли­
ца и манеры.

Сама по себе техника медитации в Дзэн-буддизме исключи­
тельно проста и не требует каких-то особых комментариев- Хотя 
и в ней имеются определенные тонкости. Главное в другом. 
Чтобы достичь «сатори» мало только соблюдать техническую 
сторону. Самое важное — правильное понимание и постижение 
своей внутренней сущности. Здесь и заключается особенно для 
нас, европейцев, привыкших мыслить конкретными, а не аб­
страктными, как на Востоке, образами, основная сложность. 
Поэтому еьоопейцу овладеть правильной практикой Дзэн во 
всей ее полноте гораздо сложнее, чем японцу или китайцу.

Данная книга как раз и представляет собой руководство ма 
пути постижения внутренней сущности Дзэн-буддизма, без ко­
торой голая техника медитации подобна пугалу, сторожащему 
сад. но не могущему пользоваться его плодами.

© Московский кадровый центр. 1990.
Перевод па русский язык.



Часть I. ПРАВИЛЬНАЯ ПРАКТИКА.
„П ракт ика дзадзэн  — это непосредственное 
выраж ение нашей ист инной природы . С т ро­
го говоря, Оля человека не существует иной  
практ ики  и нет иного образа ж изни, кроме  
эт ого".

Поза
«Эти формы—совсем не средство дости­
жения правильного состояния ума. 
Принять такую позу само по себе озна­
чает иметь правильное состояние ума. 
Нет необходимости стараться достичь 
к а к ог о- то ос обого состоя ни я ».

Сейчас необходимо поговорить о нашей позе дзадзэн. Когда 
вы сидите в полной позе лотоса, левая ступня лежит на правом 
бедре, а правая на левом. И вот когда мы скрещиваем таким 
образом ноги, они становятся как бы одной ногой, хотя у нас 
остаются и левая и правая нога. Это положение выражает един­
ство двойственности; не два и не один. Наше тело и ум — это 
не два и не одно. Если вы думаете, что ваше тело и ваш ум 
составляют двойственность, это неправильно; если же вы ду­
маете, что они составляют единство, это тоже неверно. Наше 
тело и ум одновременно и одно и два. Обычно мы думаем, что 
если нечто не одно, то оно больше одного; если это не единст­
венное число, то у нас множество. Но в действительности опыт 
показывает, что наша жизнь — не только множественность, но 
также и единство. Каждый из нас в одно и тоже время зависим 
и независим.

Самое важное в позе дзадзэн — это держать позвоночник 
выпрямленным. Ваши уши и плечи должны находиться в одной 
плоскости. Расслабьте плечи и поднимите темя к потолку; необ­
ходимо также втянуть подбородок, когда подбородок свеши­
вается вперед, в нашей позе нет силы, вы, вероятно, дремлете. 
Кроме того, для придания своей позе силы отожмите диафраг­
му к «хара», нижней части живота. Это поможет вам поддер­
живать физическое и душевное равновесие. Когда вы попы­
таетесь удерживать эту позу, вам покажется немного трудным 
сохранить естественный ритм дыхания, но после того, когда вы 
к ней привыкнете, вы будете в состоянии дышать естественно 
и глубоко.

Ваши руки должны образовать так называемую «космиче­
скую мудру». Если вы положите левую руку на правую так, 
чтобы средние суставы пальцев касались друг друга, и слегка 
соедините при этом большие пальцы (как бы держа между ни­
ми листок бумаги), ваши пальцы составят красивый овал. Вы 
должны с большой тщательностью удерживать эту универсаль­
ную мудру, как будто у вас в руках находится что-то весьма 
драгоценное. Руки следует поместить перед туловищем, распо­
ложив большие пальцы приблизительно на высоте пупка. Дер­
жите руки свободно и легко на небольшом расстоянии от тела,
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как если бы вы в каж дой подмышке имели по яйцу и стара­
лись не разбить их.

Вам не следует наклоняться в стороны, вперед и назад; 
нужно сидеть прямо, как бы подпирая головой небеса. Это не 
просто особая форма полож ения тела, это не просто какой- 
то способ дыхания; здесь вы раж ается главная мы сль буддизма. 
Поза является  выраж ением ваш ей природы будды — соверш ен­
ным ее вы раж ением . Если вы хотите достичь правильного пони­
мания, вам нужно практиковать именно эту позу. Эти формы 
совсем не средство достиж ения правильного состояния ума. 
П ринятие такой позы само по себе является  целью наш ей 
практики- Когда вы находитесь в этой позе, вы обладаете пра­
вильным состоянием ума, так что в ней нет необходимости 
стараться достичь какого-то особого состояния. Когда вы пытае­
тесь чего-то достичь, ваш ум начинает странствовать по каким- 
то другим местам. Когда же вы не стремитесь к  достижением, 
ваш собственный ум и тело находится именно здесь. М астер 
Д зэн сказал  бы: «Убей Будду!» Убейте Будду, если он су­
щ ествует где-то в другом месте. Убейте Будду, потому что вы 
долж ны  восстановить свою собственную природу Будды.

Когда ж е вы стоите в дзендо, ваши пятки долж ны  отстоять 
друг от друга на ш ирину кулака; больш ие пальцы  ног следует 
жоместить в одной плоскости с сосками. Как и при дзадзэн, 
вложите некоторую силу в живот. И здесь такж е руки долж ны 
вы раж ать ваш у сущность. Прижмите левую  руку к груди, ох­
ватив большой палец четы рьм я другими, а правую руку поло­
жите поверх нее. Больш ой палец правой руки должен быть 
направлен вниз, а предплечья держ атся параллельно полу.

Самое важное заклю чается в том, чтобы владеть собствен­
ным телом. Если ваш а посадка тяж ела, вы утратие свое «я» , 
ваш ум станет где-то бродить, и в вашем теле не будет вас. 
Так не годится! Мы долж ны  сущ ествовать вот здесь, именно 
сейчас. Это и есть главный пункт: вам необходимо владеть
своим телом и своим умом- Все долж но сущ ествовать в нужном 
месте и правильным образом.; тогда нет никаких проблем.

Но обыкновенно мы, сами того не сознавая, стараем ся из­
менить что-то внешнее, но не самих себя. Мы пытаемся распо­
ложить внеш ние предметы  в ином, ж елаем ом  порядке. Однако 
невозмож но упорядочить обстановку, если вы сами не находи­
тесь в порядке. Когда вы делаете нечто должным образом и в 
нужное время, все остальное наладцтся само собой. Вы как бы 
хозяин. Когда руководитель предприятия спит, каж ды й работ­
ник тоже спит; а когда он делает что-нибудь правильно, каж ­
дый станет делать свое дело правильно и в нуж ное время- По­
этому старайтесь всегда принимать правильную  позу: не толь­
ко тогда, когда вы практикуете дзадзэн, но и во всех своих 
занятиях. Принимайте правильно позу тогда, когда вы ведете 
автомаш ину, когда вы читаете. Если вы читаете сгорбившись,
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вы не сможете долго оставаться внимательным.
Будда не мог принять сущ ествовавш ие в его время рели­

гии. Он изучил многие религии, но их практика его не удов­
летворила: он не смог найти ответа для себя ни в аскетизме, 
ни в философии. Его интересовало не какое-то м етаф изическое 
состояние, а собственный ум и собственное тело здесь и сей­
час- И когда он наш ел самого себя, он обнаружил, что все су­
щ ествующее обладает природой Будды . Это и было его про­
светлением. Ибо просветление не какое-нибудь доброе чувство 
или какое-то особенное состояние ума. То состояние ума, ко­
торое имеет место, когда вы сидите в правильной позе, само по 

■себе и есть просветление. Если вы не можете удовлетвориться 
т*-'м состоянием ума, которое бывает у вас в дзадзэн, это зна­
чит, что ваш ум все ещ е бродит по сторонам. Наши дело и ум 
не долж ны  раскачиваться из стороны в сторону, не должны 
где-то странствовать. В этой позе нет необходимости говорить 
о правильном состоянии ума: оно у вас уж е есть.

Дыхание. «То, что мы называем «я», есть прос­
то вращающаяся дверь, которая движет­
ся, когда мы вдыхаем и выдыхаем».

Когда мы практикуем дзадзэн, наш ум всегда следует за 
дыханием. Когда мы делаем  вдох, воздух входит во внутренний 
мир, а при выходе он выходит во внешний мир. Внутренний мир 

-безграничен и внешний мир такж е не имеет предела. Мы говорим 
«внутренний мир» или «внешний м ир», но в действительности 
сущ ествует лиш ь один целостный мир и в этом безграничном 
мире наш е горло подобно вращ аю щ ейся двери. Воздух входит 
и выходит, как будто кто-то проходит в двери. Если вы дум ае­
те: «Я ды ш у», то «я» здесь лиш нее. То, что мы назы ваем  
«я», есть просто вращ аю щ аяся дверь, которая движется, когда 
мы вдыхаем и выдыхаем. Она просто движется; вот и все. Ког­
да ваш ум достаточно чист и спокоен, чтобы следовать за этим 
движением, ничего больш е нет. Нет ни «я», ни мира, ни ума, 
ни тела; есть просто вращ аю щ аяся дверь.

Поэтому во время практики дзэн сущ ествует только одно — 
движение дыхания, и мы осознаем это движение. Когда мы 
практикуем дзадзэн, не сущ ествует идеи времени или простран­
ства. Мы долж ны  жить в данном моменте. И поэтому, когда 
мы сидим в дзадзэн, мы сосредоточиваемся на своем дыхании, 
мы становимся вращ аю щ ейся дверью и делаем  то, что нам 
нужно делать. Это и есть практика дзэн. В ней нет путани­
цы. И если вы установите для себя такой образ жизни, в 
ней не будет неразберихи.

Когда мы становимся действительно самими собою, мы де­
лаем ся просто вращ аю щ ейся дверью; мы совершенно независи­
мы от всего и в тоже время зависим от всего. Мы находимся 
в центре целого мириада миров; мы всегда пребываем в цен­
тре мира в каж дое отдельное мгновение. Поэтому мы пол­
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ностью независимы и целиком зависимы- Если вы обладаете 
переживаниями такого рода, то вы обладаете абсолют­
ной независимостью и вас ничто не обеспокоит. Так 
что, когда вы будете практиковать дзадзэн, ваш ум должен 
быть сосредоточен на дыхании. Деятельность подобного рода — 
это фундаментальная деятельность бытия, и без такого пере­
живания, без такой практики невозможно достижение абсолют­
ной свободы.

Контроль. «Пустить овцу или корову на обшир­
ный, просторный луг — вот как нужно 
смотреть за ней».

Все, что мы видим, развивается, теряя равновесие. Причи­
на того, что все видится таким прекрасным, заключается в том, 
что оно вышло из равновесия; однако в его глубинной основе 
всегда царит, совершенная гармония. Вот так все и пребывает 
в сфере природы Будды, утрачивая равновесие на основе со­
вершенной устойчивости. Поэтому, если вы видите вещи, не 
постигая при этом их глубинной основы, вам покажется, что 
все существует в форме страдания. Если же вы понимаете 
глубинную основу существования, вы постигаете, что и само 
страдание — это способ нашей жизни, характер ее протекания.

Пустить овцу или корову на обширный, просторный луг — 
вот как нужно смотреть за ней. То же самое и с людьми: 
сначала разрешите им делать то, что они хотят, затем наблю­
дайте за ними. В этом заключается наилучшая политика.

Точно такой же способ действителен и по отношению к 
вам самим. Если вы желаете достичь в дзадзэн совершенного 
спокойствия, вас не должны тревожить различные образы, 

которые вы обнаружите внутри своего ума. Пусть они при­
ходят и уходят; тогда они будут под контролем. Но эта прак­
тика не так легка; сказанное звучит просто, однако здесь тре­
буется некоторое особое усилие. Как совершать усилие этого 
рода — секрет практики. Предположим, вы сидите в дзадзэн 
при каких-нибудь необычных обстоятельствах. Если вы попы­
таетесь успокоить свой ум, вы не сумеете усидеть; а если 
вы будете стараться избавиться от беспокойства, это усилие не 
будет правильным. Единственное усилие, которое вам помож ет 
— это считать дыхание, т. е. сосредоточиться на вдохе и выдо­
хе. Мы говорим о сосредоточении, однако сосредоточение ума 
на чем-нибудь не является подлинной целью дзэн. Подлинная 
цель состоит в том, чтобы видеть вещи такими, каковы они 
есть и позволять всему идти своим путем. Вот что значит 
взять все под контроль в самом широком смысле слова. 
Практика дзэн заключается в том, чтобы открыть ваш малый 
ум. Поэтому сосредоточение на дыхании—это всего лишь вспо­
могательное средство, чтобы помочь вам достичь «большой 
ум», тот ум, который охватывает собою все. Если вы хотите 
открыть истинное значение дзэн в своей повседневной жизни,
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вам нужно понять, в чем заключается смысл удержания ума 
на процессе дыхания, а тело в правильной позе, когда вы 
практикуете дзадзэн-

Один мастер дзэн как-то сказал: «Пройти милю на восток 
— значит пройти милю на запад». Здесь жизненная свобода. 
Мы должны приобрести совершенную свободу такого рода- 
Время постоянно идет от прошлого к настоящему и от настоя­
щего к будущему. Это правильно, но правильно и то, что вре­
мя идет от будущего к настоящему и от настоящего к прош­
лому.

Совершенную свободу не найти без некоторых правил. 
Люди, особенно молодые, думают, что свобода просто означает 
возможность делать то, что им хочется, что дзэн не нуждается 
в правилах. Однако иметь некоторые правила им абсолютно 
необходимо. Это не означает всегда пребывать под контро­
лем. Когда вы имеете правила, у вас есть возможность свобо­
ды. Пытаться приобрести свободу, не сознавая никаких пра­
вил, бессмысленно.

Волны ума. «Поскольку мы радуемся всем аспек­
там жизни как раскрытию большого 
ума, мы не стремимся к какой-то чрез­
мерной радости. И потому мы обла­
даем невозмутимым спокойствием».

Когда вы практикуете дзадзэн не старайтесь остановить 
свое мышление. Пусть оно прекратится само собой. Если что- 
то войдет вам в умь пусть оно войдет и пусть выйдет. Да оно 
и не останется там надолго. Когда вы пытаетесь остановить 
свое мышление, это значит, что вы им обеспокоены. Не будь­
те же обеспокоены чем бы то ни было- Вам кажется, как буд­
то нечто приходит в ваш ум извне, но на самом деле это 
только волны вашего ума; и если вы не будете ими растрево­
жены, они постепенно станут все более и более спокойными. 
Через пять, самое большое через десять минут ваш ум приобре­
тет совершенную невозмутимость и спокойствие: и к тому вре­
мени дыхание сделается совсем медленным.

Потребуется много времени, пока вы найдете в своей прак­
тике свой спокойный, невозмутимый ум. Приходят разнообраз­
ные ощущения: возникает большое число мыслей или образов, 
но все это только волны вашего ума. Ничто не приходит извне, 
наши мысли рождаются внутри нас. Обыкновенно мы думаем, 
что наш ум воспринимает впечатления и переживания извне, но 
такое понимание ума неправильно. Правильное понимание сос­
тоит в уяснении того факта, что наш ум включает в себя все; 
когда вы думаете, что нечто приходит извне, это означает 
лишь то, что в вашем уме появляется нечто и что-либо внеш­
нее по отношению к вам при правильном состоянии ума не мо 
жет причинить вам какие бы то ни было затруднения. Вы са­
ми создаете в своем уме волны. Если же вы оставите ум таким, 
каков он есть, он успокоится. Этот ум называют большим умом.
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Если ваш ум связан с чем-то, находящ имся вне вас, этот 
ум — малый, ограниченный ум. Если ум ни с чем не связан, 
тогда в его деятельности нет двойственного понимания. Вы по­
нимаете деятельность просто как волны своего ума. Поняли 
ли вы различие м еж ду этими двумя умами — ум, который 
вклю чает в себя все, и ум, который с чем-то связан? В действи­
тельности они представляю т собой одно и тоже, по их пони­
мание различно, и ваше отношение к жизни будет такж е р аз­
личным в зависимости от того, каким пониманием вы обладаете-

Сущность ума в том и состоит, что в него включено все. 
Ощутить это — значит овладеть религиозным чувством. Д аж е 
несмотря па возникновение волн, сущность вашего ума чиста; 
она вполне напоминает чистый водоем с небольшими волнами. 
В действительности в воде всегда есть волны. Волны — это 
практики воды. Говорить о волнах, отделенных от воды, или о 
воде без волн — заблуж дение. Вода и волны одно и тоже. 
Больш ой ум и м алы й ум едины. Когда вы поймете таким 
образом свой ум, в ваш их чувствах появится известная уве­
ренность. Поскольку ваш ум ничего не ж дет извне, он всегда 
полон. Ум, в котором содерж атся волны, — это не встрево­
женный ум; на самом деле это расш иренны й ум. И что бы 
вы не переж ивали, это будет переж иванием большого ума.

Д еятельность большого ум а заклю чается в том, чтобы рас­
ш иряться благодаря разнообразны м  переж иваниям . В одном 
понимании наши переж ивания, которые приходят одна за дру­
гим, всегда новы и свежи, но в другом понимании они суть 
ни что иное, как непрерывное повторяю щ ееся блюдо, вы скаж е 
те: «Это хорошо»- «Хорош о» здесь употреблено как нечто, пе­
режитое когда-то раньш е, хотя вы мож ете и не помнить, когда 
именно. Больш им умом мы воспринимаем каж дое из своих 
переживаний, как если бы, глядя в зеркало, мы увидели в нем 
собственное лицо. Д ля нас не сущ ествует опасности утратить 
этот ум. Н екуда приходить, некуда уходить; нет страха смер­
ти, нет страданий старости или болезни. И поскольку мы ра­
дуем ся всем аспектам жизни, как раскры тию  большого ума, мы 
не стремимся к какой-то чрезмерной радости. И поэтому мы об­
ладаем  невозмутимым спокойствием; и с этим невозмутимым 
спокойствием большого ума мы практикуем дзэн.

Сорняки ума. «Вам, пожалуй, следует быть благо­
дарным за те сорняки, которые сущест­
вуют в вашем уме, ибо они в конечном 
счете обогатят вашу практику».

Когда рано утром звонит будильник, и вы встаете с посте­
ли для того, чтобы практиковать дзэн, я  думаю, вы чувствуете 
себя не слиш ком хорошо. Не легко идти и сидеть, и даж е после 
того, как вы пришли в дзэндо и начали дзадзэн, вам прихо­
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дится подбадривать себя, чтобы сидеть как следует. Это все­
го лишь волны ума. При правильной чистой форме дзадзэн у 
вас в уме должно быть никаких волн. Когда вы сидите, вол­
ны становятся все меньше и меньше, и ваше усилие превра­
щается в некоторое, едва уловимое чувство.

Мы говорим: «Вырывая сорняки, мы даем питание расте­
нию». Мы выдергиваем сорные травы и закапываем их около 
растения, чтобы дать ему питание. Так что даже если в ва­
шей практике и существуют известные трудности, даже не­
смотря на то, что при сидении у вас в уме имеется нокоторое 
количество волн, сами эти волны окажут вам помощь- Поэтому 
вы не должны беспокоиться по поводу своего ума. Вам, пожа­
луй, следует быть благодарным за те сорняки, которые сущест­
вуют в вашем уме, ибо они в конечном счете обогатят вашу 
практику. Если вы хоть немного почувствуете, как сорные тра­
вы вашего ума преображаются в питание для него, ваша прак­
тика достигнет замечательного прогресса. Вы ощутите, как 
волны ума превращаются в питание души. Конечно, дать на­
шей практике то или иное философское или психологическое 
толкование не так трудно, но этого недостаточно. Нам необ­
ходимо иметь подлинное ощущение того, как наши сорняки 
превращаются в питание.

Строго говоря, любое совершаемое нами усилие вредно 
для нашей практики, ибо оно создает в уме волны. Однако 
добиться абсолютного спокойствия ума без каких бы то ни 
было усилий невозможно. Мы должны совершать некоторые 
усилия, но в этих усилиях мы должны забыть о себе. В этой 
сфере нет ни субъекта, ни объекта. Наш ум просто спокоен, 

даж е без всякого осознания спокойствия. В неосознанном состоя­
нии исчезает любое усилие, любая идея, любая мысль. Поэтому 
нам необходимо понуждать себя к совершению усилий до пя­
того последнего момента', когда всякое усилие исчезнет. Вам 
следует удерживать ум на дыхании, пока вьт не перестанете 
осознавать само это дыхание.

Вам нужно стараться постоянно продолжать усилия; но не 
следует ожидать, что мы достигнем какой-то стадии, когда со 
вершение о них забудем- Надо просто стараться удерживать 
ум на льтхании. В этом —- наша действительная практика . По 
мепе того, как вьт сидите, усилие становится все более и бо­
лее утонченным. Сначала совершаемое вами усилие совсем 
.гпубо и нечисто, но силой практики оно стянет все чище и чи­
ще. Когда оно сделается чистым, чистыми сделаются ум и 
тело. Раз вы поняли нашу внутреннюю способность самоочи­
щения и очищения своего окружения, вьт можете действовать 
правильно: вы научитесь от окружающих, вы будете проявлять 
дружелюбие но отношению к другим людям. В этом заслуга 
практики дзэн. ТТо сам способ практики заключается в том, 
чтобы просто сосредоточиться на дыхании, соединив это с пра­
вильной позой и большим .чистым усилием.



Часть II. ПРАВИЛЬНОЕ ОТНОШЕНИЕ

ШГлавное, на чт о мы обращ аем особое вним а­
ние, — эт о твердое доверие к  нашей перво*
начальной  природе" .

Повторение. т «Если вы утратите дух повторения, ва­
ша практика станет очень трудной».

Индийская мысль и практика, с которыми столкнулся Буд­
да, были основаны на идее, что человек есть соединение духов­
ных и физических элементов. Индийцы думали, что физиче­
ская сторона человека сковывает его духовную сторону, и по­
этому их религиозная практика имела целью ослабление физи­
ческого элемента, дабы освободить и укрепить дух. Эта п рак­
тика делала упор на аскетизме. Но практикуя аскетизм. Будда 
нашел, что нет предела стараниям очистить себя физически, и 
это делает религиозную практику весьма идеалистичной. Т ако­
го рода война с телом может окончиться с нашей смертью; 
но согласно той же индийской мысли, мы вернемся на землю 
в другой жизни, и еще в другой, чтобы снова и снова продол­
жить эту борьбу, никогда не достигая совершенного просветле­
ния. И даже если вы решили, что сумели в достаточной степе­
ни ослабить свою физическую природу, чтобы освободить ду­
ховную силу, это будет действительным лишь до тех пор, по­
ка вы продолжаете аскетическую практику- Если же вы воз­
вратитесь к повседневной жизни, вам придется укрепить свое 
тело: но затем вам понадобится снова ослабить его, чтобы 
восстановить свою духовную силу. И далее этот процесс нуж­
но бчдет повторять еще и еще. Возможно я слишком упрощаю 
индийскую практику, и нам нужно посмеяться и яд таким изло­
жением, но в действительности даже сейчас подобную поакти- 
kv продолжает множество людей. Иногда они сами не сознают 
того, что за Фасадом их ума присутствует идея аскетизма, 
хотя и скрытные. А практика подобного рода тш дзет никакого
прогресса.

Путь Будды был совершенно иным. Сначала он изучил 
современную ему индийскую практику и сам занимался аске­
зой. Однако его не интересовали элементы, из к о т о ры х  состоят 
человеческие существа, равно как и метафизические теории 
существования. Его более интересовал вопрос о том. как он 
сам существует в данный момент. Именно в этом было все 
дело. Хлеб изготовляется из муки. Каким образом мука, ттопа- 
дая в печь, становится хлебом — вот, что было для Б у д д ы  са­
мым важным. Его интересовало то, как мы делаемся п р о с в е т ­
ленными. Просветленный человек — это некий совершенный 
ха  л е к т о р , желательный для себя и для д р у г и х - Будда хотел 
выяснить, как люди развивают в себе этот характер, как раз­
личные мудрецы прошлого стали мудрецами. Чтобы выяснить, 
каким образом мука и дрожжи стали превосходным хлебом, он
1П



снова и снова продолжал выпекать хлебы, пока не добился пол­
ного успеха. Таким была его практика.

Л нам, возможно, покажется не столь интересным гото­
вить одну и ту же пищу. Вы можете счесть это утомительным. 
Если вы утратите дух повторения, ваша практика станет 
очень трудной.

Практика подобного рода, на которой мы настаиваем, не 
может таким* образом стать чересчур идеалистичной. Если ху­
дожник станет слишком идеалистичным, он покончит жизнь 
самоубийством, потому что между его идеалом и его факти­
ческими способностями существует большой разрыв- И посколь­
ку не имеется достаточно длинного моста, чтобы перейти через 
такой промежуток, он впадет в отчаянье. Таков обычный ду­
ховный путь. Но наш духовный путь не настолько идеалистичен. 
Мы должны быть в некотором смысле, идеалистами: по край­
ней мере мы должны быть заинтересованы в том, штобы вы­
печь вкусный хлеб, который приятно выглядит! Действитель­
ная практика — это многократное повторение, пока вы не узнае­
те. как самому стать хлебом. В этом пути нет никакой тайны. 
Просто практиковать дзадзэн- Просто самим садиться в печь — 
вот наш путь.

Дзэн и возбуждение. «Дзэн — это ие какой-то вид возбужде.
ния, а сосредоточение на нашей оОыч- 
ной, повседневной рутине».

Пам необходимо только поддерживать постоянство пути. 
Дзэн — это не какой-то вид возбуждения, а сосредоточение на 
нашей обычной повседневной рутине. Если вы становитесь че­
ресчур занятым, чрезмерно возбужденным человеком, ваш 
ум делается грубым и неаккуратным. По возможности ста­
райтесь быть спокойным и радостным, удерживайтесь от воз­
буждения. Обыкновенно мы день за днем, год за годом ста­
новимся все более и более занятыми, особенно в нашем совре­
менном мире. Если мы вновь после долгого перерыва посетим 
старые, знакомые места, нас удивляют происшедшие там пе­
ремены. Ничего не поделаешь1 Но если мы заинтересованы в 
собственных изменениях, мы окажемся целиком поглощенными 
своей занятостью, мы потеряем себя. Если же ваш ум спо­
коен и устойчив, вы можете удержаться в стороне от шумно­
го мира, хотя бы вы находились в самом эго центре. Среди 
суеты и перемен ваш ум будет полон стойкости и покоя.

Будда говорил о хорошем погонщике волов — погонщик 
знает, сколько поклажи может нести вол, и следит за тем, что­
бы не перегрузить вола. Вы знаете свой путь и состояние свое­
го ума. Не тащите на себе слишком много1 Будда говорил так­
же, что построение характера подобно строительству плотины. 
Вы должны возводить насыпь с особой тщательностью. Если 
вы попробуете построить ее сразу, то сквозь нее просочится 
вода. Устраивайте насыпь осторожно, и в конце работы у вас
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получится прекрасная плотина для водохранилища. Наш способ 
практики, свободный от возбуждения, может показаться в е с ь ­
ма отрицательным. Это не так. Это разумный и действенный 
способ работы над собой. Людям, особенно молодым, весьма 
трудно принять данный путь. С другой стороны, может пока­
заться, что я говорю о постепенном достижении. И это не так. 
На самом деле это путь внезапного просветления, ибо когда 
наша практика спокойна и обычна, самая повседневная жизнь 
есть просветление.

Правильное усилие. *Если ваша практика идет хорошо, вы, 
возможно, станете этим гордиться. То, 
что вы делаете, хорошо; но сюда при­
мешано еще что-то, Гордость здесь 
лишняя. Правильное усилие состоит в 
том, чтобы избавиться от чего-то лиш­
него».

Важнейшим пунктом в нашей практике является наличие 
правильного совершенного усилия, нам- необходимо правили 
ное усилие, устремленное в правильном направлении, ьслы 
ваше усилие действует в ложном направлении, особенно если 
вы не осознаете этого, такое усилие приведет к заблуждению. 
Наше усилие в практике должно быть направлено от достиже­
ния к отказу от достижения- Обычно когда вы что-ниоудь де­
лаете, вы хотите чего-то достичь, вы привязаны к какому-то р е­
зультату. А идти от достижения к отказу от достижения озна­
чает избавиться от необязательных и дурных результатов за­
траченных усилий. Если вы делаете нечто в духе отказа от 
достижений, в этом действии есть хорошее качество. Поэтому 
достаточно просто что-то делать, без какого-либо усилия. Ког­
да вы совершаете некое усилие, чтобы чего-то достичь, в не­
го включен известный лишний элемент, лишнее качество. Вам 
следует избавиться от лишних вещей. Если ваша практика дзэн 
идет хорошо, вы бессознательно это почувствуете и станете ею 
гордиться. Эта гордость лишняя. Вам необходимо избавиться 
от того, что является лишним. Это очень и очень важно. Но 
гагце всего мы оказываемся недостаточно тонки, чтобы усмот­

реть лишнее усилие и идем в неверном направлении.
Когда вы практикуете дзадзэн, просто практикуйте дза­

дзэн, Если приходит просветление, оно просто приходит. Мы 
не должны привязываться к достижению- Истинное качество 
дзадзэн всегда налицо, даже если вы не осознаете его; так что 
забудьте обо всем, что, по вашему, вы могли бы от него по­
лучить. Просто практикуйте дзадзэн. Его качество проявится, 
и вы будете им обладать.

Никаких следов, «Когда вы что-то делаете, вы должны 
сжечь себя целиком, как хороший кос­
тер, который не оставляет за собой ни­
каких следов».

Когда мы практикуем дзадзэн, наш ум спокоен и еовер-
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Шёйно прост, Обычно же он бывает весьма занятым а услож­
ненным, и нам трудно сосредоточиться на том что мы дела­
ем. Это .происходит потому, что мы думаем, прежде чем дейст­
вовать, а мышление оставляет некоторый след на наших дейст­
виях. Наша деятельность омрачена какой-то заранее сложив­
шейся идеей. Мышление не только оставляет некоторый след, 
некоторую тень, но также приносит нам множество других пред­
ставлений о разных действиях и вещах. Эти следы и представ­
ления делают наш ум весьма усложненным. Когда мы заня­
ты каким-то делом со вполне простым и ясным умом, у нас 
нет представлений, нет теней, и наша деятельность оказывает­
ся энергичной, направленной прямо к дели. Но когда мы де­
лаем что-то с усложненным умом, сообразуясь с другими ве~ 
щами, с людьми, с обществом, наша деятельность становится 
очень сложной.

Разумеется, нам нередко бывает нужно поразмыслить пе­
ред действием., как-то подготовиться к нему, но правильное 
мышление не оставляет никакой тени. А то мышление, кото­
рое оставляет тень, след, проистекает из нашего относитель­
ного спутанного ума- Относительный ум — это ум, который 
ставит себя в особые отношения с другими вещами и этим 
себя ограничивает. Именно такой ум создает идеи приобрете­
ния и оставляет свои следы,

Часто мы думаем, что сделали нечто хорошее, однако на 
самом деле это может быть не так. Когда мы достигаем ста­
рости, мы часто гордимся сделанным нами, но когда другие 
люди слушают какого-то человека, гордо повествующего о том, 
что он сделал, им становится смешно, потому что они знаки, 
насколько односторошщ его воспоминания, что рассказанное 
им совсем не то, что он действительно сделал. И далее, ес­
ли такой человек гордится своими делами, эта гордость соз­
дает для него целую проблему: повторяя в таком духе свои 
воспоминания, он все более и более искажает свою личность, 
пока не превратится в весьма неприятного упрямца. Это при­
мер следов собственного мышления. Нам не следует забывать 
того, что мы делаем, но при этом не должно быть излишних 
следов. Оставить след — это не то же самое, что запомнить. 
Необходимо помнить сделанное нами, но нам не следует 
привязываться к сделанному в каком-либо особом смысле. То, 
что мы называем привязанностью, и есть просто следы нашей 
мысли и деятельности.

Чтобы не оставлять никаких следов, когда мы что-то де­
лаем, мы должны действовать всем телом и всей душой, мы 
должны сосредоточиться на том, что делаем. Вам необходи­
мо выполнить свое дело, как хороший костер, целиком и до 
конца; вам не надо походить на дымящийся костер. Вы долж­
ны сжечь себя целиком, Если вы не сожжете себя до конца, в
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сделанном вами останется ваш след, останется нечто, пол­
ностью не сгоревшее. Деятельность дзэн — это такая деятель­
ность, где не осталось ничего, кроме золы. Такова цель нашей 
практики.

Итак, наша практика — это не дело однога часа или двух 
часов, или одного дня, или одного года. Если мы практикуем 
дзадзэн всем телом и всей душой хотя бы в течение одного 
мгновения, это будет дзадзэн. Поэтому мгновение за мгнове­
нием мы должны посвящать себя своей практике. После того, 
как вы что-то сделали, вы не должны ничего оставлять за со­
бой. Но это не значит, что вы должны позабыть обо всем сделан­
ном' Если вы поймете этот пункт, исчезнет всякое двойственное 
мышление, исчезнут многие жизненные проблемы. Когда вы 
практикуете дзэн, вы становитесь едины с дзэн; нет вас и 
дзэн в отдельности.

В нашей деятельности не должно быть никаких следов. Мы 
не должны привязываться к каким бы то ни было воображае­
мым идеям, каким бы то ни было прекрасным вещам. Мы не 
должны искать чего-то хорошего. Пбо истина всегда находится 
тут, у вас под рукой.

Господь дающий. «Отдавать — значит не иметь привя­
занности. Иными словами, просто ни к 
чему не привязываться — это отдавать».

Доген — дзэндзи сказал; «Отдавать— это значит не иметь 
привязанности». Иными словами, отдавать—это просто ни к че­
му не привязываться. Неважно, что именно отдается.

Согласно христианскому учению, всякое существование в 
природе — есть нечто созданное для нас Богом, данное нам Бо­
гом. Вот совершенное выражение идей отдачи! Однако если вы 
будете думать, что Бог создал человека, и вы в какой-то степени 
отделены от Бога, вы, вероятно, вообразите, что обладаете спо­
собностью создавать нечто самостоятельное, нечто такое, что не 
дано Им. Например, мы создаем самолеты, строим шоссейные 
дороги. И когда мы повторяем; «Я создаю, я творю, я соору­
жаю», — так мы скоро забываем, что в действительности пред­
ставляет собой «я», которое создает эти разнообразные вещи; 
скоро мы забываем о Боге. Тут-то и заключается опасность для 
человеческой культуры. На самом же деле творить «большим 
Я» значит отдавать; мы не можем создавать и владеть создан­
ным, ибо все было создано Богом. Об этом не следует забы­
вать. Но в силу того, что мы забываем о том, кто производит 
творение, забываем о причине творения, мы привязываемся к 
материальным и денежным ценностям. А они не имеют никако­
го значения в сравнении с абсолютной ценностью любого тво­
рения Божьего. Даже если бы нечто не имело никакой ценности 
ни для одного из малых «я», оно обладает абсолютной цен­
ностью в самом себе. Не быть привязанными к чему-нибудь...
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значит сознавать его абсолютную ценность. И все то, что вы 
делаете, должно быть основано на таком осознании а не на 
материальных или эгоцентрических принципах ценности. Тогда 
все, что вы будете делать, явится истинной отдачей.

Если вы поймете приведенный выше принцип, вы поймете 
и то, как мы создаем для себя такое множество проблем. Ко­
нечно, жить — это и значит создавать проблемы. Если бы 
мы не появились в этом мире, наши родители не испытывали 
бы с нами никаких трудностей! Если же мы осознаем, что все 
сделанное или сотворенное нами есть в действительности дал 
«большого Я», тогда мы не будем ни к чему привязаны, не 
станем создавать проблемы для себя и для других.

Ошибки в практике - «Именно тогда, когда вашей практике 
в какой-то мере свойственно стяжатель­
ство, вы ощущаете разочарование в 
ней. Поэтому вам нужно быть благо­
дарным за этот знак, этот предупреди­
тельный сигнал, указывающий на сла­
бый пункт в практике».

Есть несколько ошибочных способов практики, которые вам 
нужно понять. Обычно, практикуя дзадзэн, вы делаетесь весь­
ма идеалистичными, ставите перед собой какой-то идеал, какую- 
то цель, которую стараетесь достичь и осуществить. Но, как я 
часто говорил, это абсурдно- Когда вы идеалистически настрое­
ны, внутри вас находится некоторая идея приобретения, а к 
тому времени, когда вы достигнете своего идеала или своей 
цели, ваша приобретательская идея создает новый идеал. И 
вот пока ваша практика будет основываться на какой-либо 
идее приобретения, пока вы будете практиковать дзадзэн идеа­
листически, у вас на деле не останется времени для достиже­
ния подлинного своего идеала, который может дать настоящая 
практика. Сверх того, вам придется жертвовать самим содер­
жанием своей практики. Поскольку ваше достижение всегда 6v 
дет находиться где-то впереди, вы постоянно будете жертвовать 
собой ради какого-то будущего идеала. И кончите вы ничем. 
Это нелепо: такая практика совершенно не соответствует дейст­
вительности. Но есть даже нечто худшее, чем подобное идеа­
листическое отношение: это практика дзадзэн в соревновании с 
кем-то другим. Практика такого рода будет жалкой и убогой.

Наш путь делает упор на «сикан тадзя», на то, чтобы 
«просто сидеть». В действительности у нас нет какого-нибудь 
особого названия для практики: когда мы практикуем дзадзэн, 
мы просто сидим: 'мы всего лишь делаем свое дело независимо 
от того, находим мьт в этом счастье или нет. Даже несмотря на 
то, что нам хочется спать, невзирая на усталость от дзадзэн, 
от повторения день за днем одного и того же. несмотря на ясе 
это, мы продолжаем, практику. Мы просто сидим, и нам все 
равно, одобряет кто-нибудь нашу практику или нет.
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Д аж е в том случае, когда вы будете практиковать дзадзэн 
в одиночестве, без учителя, вы, как мне думается, найдете ка­
кой-нибудь способ выяснить, насколько действенная ваш а прак­
тика. Когда вас утом ляет сидение в дзадзэн или практика вооб­
щ е вы зы вает у вас неприятные ощ ущения, вам следует рассм ат­
ривать это как предупредительный сигнал- Вы разочаровы вае­
тесь в своей практике, когда она оказы вается идеалистической.
В ваш ей практике есть идея приобретения, и она недостаточно 
чиста. Именно тогда, когда ваш ей практике в какой-то мере 
свойственно стяж ательство, вы ощ ущ аете разочарование в ней. 
Поэтому вам нужно быть благодарным за  этот знак или преду­
предительный сигнал, указы ваю щ ий на слабый пункт в практи­
ке. В такое время, забыв полностью о своей ошибке, заново 
вступив на путь, вы можете возобновить свою первоначальную  
практику. Это очень важ ны й пункт.

Другой ошибкой будет практика ради той радости, которую 
вы в ней находите. На самом деле, когда ваш а практика свя­
зана с чувством радости, это тоже не является  слишком хоро­
ш ей ее формой. Конечно, такая практика не будет плохой: но 
по сравнению с истинной практикой она не так уж и хош ш а. 
Практика классиф ицируется по четырем видам. Лучший спо­
соб — просто выполнять ее, не ощ ущ ая р. ней никакой оадости. 
даж е д у х о в н о й .  Этот способ состоит в  том. чтобы попето си­
деть. забыв во время практики о своих Физических и -шторных 
чувствах, вообще совершенно забы в о себе. Это четвертая няи- 
высш яя стадия. Ниже ее — иметь в своей поактике только Фи­
зическую радость- На этой стадии вы испытываете в своей 
поактике лиш ь некоторое удовольствие и будете заним аться ею 
пяди этого у д о в о л ь с т в и я .  На следую щ ей более низкой ступени 
вы испытывайте душевную и Ф изическую полость, приятное 
ощущение. Эти две стадии представляю т собой такие утю в ни 
гтоя.ктики, к'-'гля вы  практикуете дзадзэн. п о т о м у  ч т о  х о р о ш о  
себя при этом чувствуете. И на первой, низшей стадии: практи­

ки, нет ни мыш ления, ни любопытства.
Если вы обнаруж иваете в своей практике некоторые затруд­

нения. это предупреж дение о том, что у вас имеется какая-то 
ош ибочная идея, так что вам следует быть осторожными. Но 
tie прекращ айте практики: продолж айте ее. осознавая свою сла­
бость. Здесь нет идеи приобретения, нет фиксированной идеи 
достиж ения. Вы не говорите: «Это просветление» или «Это не­
верная практика». Д аж е в неверной практике, когда вы поняли 
ее неверность и продолж аете работу, лаж е в ней есть правиль­
ная практика. Н аш а практика не мож ет быть совершенной: и 
нам следует продолж ать ее. не будучи обескураженными этим 
обстоятельством. И если вы хотите найти некоторое ободрение 
в своем разочаровании, знайте, что утомление от практики са­
мо по себе действует ободряюще. Вы ободряете себя, когда вы 
утомлены. А когда вы не нуж даетесь в ободрении, это будет 
сигналом опасности,
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Ограничение своей «Обыкновенно когда человек верит в 
дентельности какую-то частную религию, его позиция

становится все более и более похожей 
на острый угол, направленный от него. 
А в нашем пути острие угла всегда нап­
равлено на нас самих».

В наш ей практике мы не имеем какой-то особой цели, осо­
бы х намерений, нет в ней особого объекта поклонения. В этом 
отношении она несколько отличается от обычных видов рели­
гиозной практики. Великий китайский м астер дзэн Дзесю гово­
рил: «Глиняный Будда не сможет пройти сквозь воду, а дере­
вянный Будда сквозь огонь, бронзовый Будда не сможет пройти 
через кузнечны й горн». Что бы там ни было, если ваша прак­
тика направлена на какой-то особый объект поклонения, такой, 
как глиняный, бронзовый или деревянны й Будда, она не всегда 
будет действенной. И поэтому, пока в ваш ей практике есть 
какая-то частная цель, такая  практика не окаж ет вам полной 
помощи. Она мож ет помогать вам до тех пор, пока вы устрем ­
лены к этой цели; но когда вы возобновите свою повседневную 
ж изнь, эта практика не будет действовать.

Возможно вы подумаете, что если в ваш ей практике нет 
намерения, нет цели, вы не будете знать, что вам- делать. По 
сущ ествует некоторый путь, путь к практике, в которой нет це­
ли; и он состоит в том, чтобы ограничить свою деятельность, 
т. е. сосредоточиваться на том, что вы делаете в данный мо­
мент. Вместо того, чтобы держ ать в уме какой-то частный 
объект, вы долж ны ограничить свою деятельность. Когда ваш 
ум странствует где-то далеко, у  вас нет возможности вы разить 
себя. Если же вы ограничиваете свою деятельность тем, что мо 
ж ете выполнять вот сейчас, в данный момент, тогда вы сумее­
те полностью выразить свою истинную природу, которая и есть 
вселенская природа Будды. Это и есть наш путь.

Когда мы практикуем дзадзэн, мы ограничиваем свою дея­
тельность до «минимальны х разм еров». Лиш ь сохранять пра­
вильную позу и сосредоточиться на сиденье — вот как мы вы ­
раж аем  вселенскую  природу Будды. Тогда мы становимся Буд 
дой, мы вы раж аем  природу Будды. Итак, вместо того, чтобы 
искать какой-то объект поклонения, мы просто сосредоточи­
ваем ся на той деятельности, которой заняты  каж дое мгнове­
ние- Когда вы кланяетесь, вы  долж ны  просто кланяться; когда 
-вы сидите, вам нужно просто сидеть; когда вы едите, следует 
всего лиш ь есть. Если вы так и поступаете, вы проявляете все­
ленскую  природу Будды. По-японски мы назы ваем  это «итиге 
дзамм ай» или «одноактное сам адхи». «Д зам м ай» или «самад- 
хи» — это сосредоточение. «И тиге» — одна практика.

Д умается, что неторые из вас, практикую щ их дзадзэн, 
возможно исповедуют какую -нибудь другую религию; но для 
меня это не имеет значения. Н аш а практика не имеет ничего 
общего с каким-либо частным религиозным верованием. И для
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вас нет необходимости относиться к практике нашего пути с 
сомнением из-за того, что он не связан ни с христианством, 
ни с синтоизмом, ни с индуизмом. Наша практика — для каж­
дого. Обыкновенно, когда человек верит в какую-то частную 
религию, его позиция становится все более и более похожей на 
острый угол, направленный от него. Но наш путь не таков. В 
нашем пути острие угла всегда направлено на нас самих, а не 
от нас. Поэтому нам нет нужды беспокоиться по поводу разли­
чий между буддизмом и той религией, которую вы возможно 
исповедуете.

Постоянство. «Люди, знающие состояние пустоты,
всегда смогут растворить свои пробле­
мы при помощи постоянства».

Весть сегодняшнего дня для нас гласит: «Развивайте соб­
ственный дух!» Что значит не устремляться в своих поисках 
куда-то за пределы самого себя. Это очень важный пункт, и 
это единственный способ практики дзэн. Конечно, изучение свя 
щенных писаний или повторение сутр или дзадзэн — каждый 
из этих видов деятельности должен быть частью дзэн. Но ес­
ли ваше усилие или практика не обладают правильной ориента­
цией, они не принесут вам пользы. Не только не принесут поль­
зы, но, возможно, испортят вашу чистую природу. Тогда чем 
больше вы будете знать о дзэн, тем более вы будете испорче­
ны. Ваш ум окажется заполнен пустяками, окажется загряз­
ненным.

Для нас стало вполне привычным делом собирать информа­
цию по частям из разных источников: и мы полагаем, -его та­
ким образом увеличиваем свои знания. В действительности же, 
следуя по такому пути, мы приходим к полному незнанию. На­
ше понимание дзэнбуддизма не должно быть просто собранием 
множества различных сведений с целью приобретения знаний.

Вместо того, чтобы собирать знания, вам надобно очистить 
свой ум- Если ваш ум чист, истинное знание уже принадлежит 
вам. Когда вы будете слушать наше учение чистым и простым 
умом, вы сумеете воспринять его, как если бы вы слушали 
что-то уже вам известное. Это состояние называется пустотой 
или всеведением.

И нам не следует накапливать знания; мы должны быть сво­
бодны от своего знания. Если вы коллекционируете различные 
сведения, это может быть очень хорошей коллекцией; но это не 
наш путь. Мы не должны стараться удивлять людей своими 
замечательными сокровищами. Нам не следует проявлять ин­
терес к чему-то специальному. Если вы хотите полностью про­
никнуть в нечто, вам необходимо забыть самого себя.

Вы должны быть очень терпеливыми, но мне хотелось бы 
найти лучшее слово, чем «терпение». Обычно японское слово 
«нин» переводят словом «терпение», но, пожалуй, лучшим 
словом будет «постоянство». Вам необходимо принуждать себя
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быть терпеливым, а в постоянстве не заключается никаких 
особых усилий, есть только одно неизменное умение принимать 
вещи такими, каковы они есть. Людям, которые не обладают 
идеей пустоты, это уменье может показаться терпением; но на 
самом деле терпенье бывает и неприятием. Те люди, которые 
знают состояние пустоты, которые ощутили его хотя бы лишь 
интуитивно, всегда обладают открытой способностью восприни­
мать вещи такими, каковы они есть. Они могут прочувствовать 
все- Во всем, что они делают (пусть даже это будет нечто весь 
ма трудное), они всегда сумеют растворить свои проблемы при 
помощи постоянства.

Общение. «Выражать себя таким, каков вы есть,
не прибегая при этом к каким бы то ни 
было намеренным, надуманным спосо­
бам приспособиться — это самое важ­
ное».

ник дзэн, вы должны понять ее прямо в словах своего учителя, 
тогда вы не являетесь его учеником». Понимать слова масте­
ра, понимать его язык, значит понимать самого мастера. И 
когда вы его понимаете, вы находите, что его язык — это не 
просто обычный язык, а язык в более широком смысле. В язы­
ке мастера вы понимаете больше того, что фактически говорят 
его слова.

Когда мы что-то говорим, мы всегда подразумеваем или 
наши субъективные намерения, или данную обстановку. Поэто­
му не существует совершенной речи; в любом утверждении 
всегда налицо некоторое искажение. Тем не менее в утвержде­
нии своего учителя мы должны понять объективный факт сам 
по себе, конечный факт. Под конечным фактом мы понимаем 
не что-то вечное, неизменное; мы имеем в виду вещи, каковы 
они есть в каждый момент. Вы можете называть это бытием 
или реальностью.

Понимать реальность как непосредственное переживание 
— вот та причина, по которой мы практикуем дзэн. Благодаря 
дзэну вы понимаете свою человеческую природу, свои интел­
лектуальные способности, а также истину, присутствующую в 
вашей человеческой деятельности. Благодаря действительной 
практике дзэн вы сумеете непосредственно пережить реаль 
ность и проникнуть в истинный смысл различных утверждений 
вашего учителя или самого Будды. Тем не менее, если вы уче­
ник дзэн, вы должны понять ее прямо в словах своего учителя.

Прямое утверждение учителя может заключаться не толь­
ко в словах: точно также и его поведение представляет собой 
способ самовыражения.

В дзэне мы обращаем особое внимание на манеры или по­
ведение. Вы должны быть правдивы в своих чувствах и мыс­
лях, выражаясь без каких бы то ни было огоЕсрок. Это помо­
гает слушателям легче вас понять.
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Когда вы кого-нибудь слуш аете, вам необходимо отбросить 
все свои предвзяты е идеи и субъективны е мнения; вы долж ны 
просто слуш ать, просто наблю дать за  тем, что является  путем 
вашего собеседника. Мы обращ аем очень м-ало внимания на 
правильное или неправильное, хорош ее или дурное. Мы просто 
видим вещ и такими, каким и они оказы ваю тся у него, и прини­
маем их. Вот так мы общ аемся друг с другом. Обыкновенно, 
когда вы слуш аете какое-либо утверж дение, вы слыш ите в нем 
своеобразное эхо самого себя. В действительности вы прислу­
ш иваетесь к собственному мнению, и если слова согласую тся 
с ним, вы принимаете их; если же они противоречат ему, вы 
их отбрасы ваете или, возможно, даж е не услыш ите. Это одна 
опасность, которая возникает, когда вы кого-то слуш аете. Д ру­
гая заклю чается в том, что вы можете быть уловлены  утверж ­
дением. Если вы не понимаете утверж дения в его истинном 
смысле, вы л е г 'о  будете уловлены  чем-то таким, что связано 
с вашим субъек т н ы м  мнением или особым способом вы ра­
ж ения данного утверж дения. Вы примете то, что говорит ваш 
собеседник, только как заявление, не поняв духа, заклю ченно­
го в словах.

Трудно установить хорошее общение меж ду родителями и 
детьми, так как у родителей постоянно существуют собствен­
ные намерения- Эти нам ерения почти всегда хороши, однако 
то, как говорят родители, их пособ вы раж ения зачастую  не­
достаточно свободен от односторонности и нереалистичное™ . 
К ажды й из нас имеет свой собственный способ вы раж ения, и 
изменить его в зависимости от обстоятельств нелегко. Если бы 
родителям удавалось устроить дело таким образом, чтобы они 
мсгли вы раж аться по-разному соответственно каж дой ситуации, 
тогда в воспитании детей не было бы никаких опасностей. Ум, 
наполненный предвзяты ми идеями, субъективны ми нам ерения­
ми или привычками, не бывает открыт для того, чтобы воспри­
нять вещ и такими, каковы  они есть.

Бы ть вполне естественным с самим собой и вместе с тем 
наилучш им образом следовать тому, что говорят или делаю т 
другие, весьма трудно. Если мы будем как-то преднамеренно 
стараться приспособиться к этим требованиям, для нас окаж ет 
ся невозмож ным оставаться естественным. Если вы попытаетесь 
особым образом к чему-то приспособиться, вы. потеряете себя. 
Поэтому, не прибегая к каким бы то ни было надуманным спо­
собам приспособиться, вы раж ать себя открыто таким, каков вы 
е с ть ,— это самое важ ное для того, чтобы сделать счастли­
вым себя и других. П рактикуя дзадзен, вы приобретаете такого 
рода способность. Ибо дзен — это не какое-то фантастическое 
искусство жизни. Наше искусство заклю чается з том, чтобы 
просто жить, пребы вая всегда в реальности в точном смысле 
этого слова. Поэтому истинное общение зависит от нашей пря­
моты в отнош ениях друг с другом.
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Часть III. ПРАВИЛЬНОЕ ПОНИМАНИЕ

„Наше поним ание Б уд д и зм а  —- это не прос­
то и н т еллек т уа льн о е  поним ание. П о д л и н ­
ное поним ание есть сама практ ика  в дей­
ствии" .

Дух традиции дзэн.
«Если вы стараетесь достичь просветле­
ния, вы создаете увлекающую вас кар­
му, вы просто понапрасну тратите вре­
мя на своей черной подушке».

Самое важное в наш ей практике — это положение физи­
ческого тела и способ дыхания. Н ас не слиш ком заботит воп­
рос о глубоком понимании Буддизма. Как философия Буддизм  
— очень глубокая, обш ирная и прочная система мысли, но дзэн 
не беспокоится о философском понимании. Мы подчеркиваем 
роль практики. Нам необходимо понять, почему столь важ ны  по­
за физического тела и дыхание. Вместо того, чтобы иметь глу 
бокое понимание учения, мы нуж даем ся в сильном доверии к 
этому учению.

Ещ е до того, как Бодхидхарм а отправился в Китай, почти 
весь хорошо известный набор терминов дзэн уж е был в ходу. 
Например, сущ ествовал термин «внезапное просветление». До 
Бодхидхармы  полагали, что внезапное просветление придет 
после долгой подготовки- Таким образом, практика дзэн была 
своего рода тренировкой для того, чтобы получить просветле­
ние. В действительности и сейчас многие люди практикую т 
дзэн с этой идеей. Но такое понимание не свойственно традии 
дзэн. То понимание, которое дош ло до наш его времени от Б уд­
ды, утверж дает, что уж е тогда, когда вы начинаете дзадзэн, 
имеет место просветление, даж е без всякой к нему подготов­
ки. Вы обладаете природой Будды  независимо от того, прак­
тикуете вы дзадзэн или нет; и поскольку вы ею обладаете, про­
светление наличествует уж е в ваш ей практике. Пункты, на ко­
торые мы обращ аем особое внимание, — это не ступень, достиг­
нутая нами, а наш е прочное доверие к своей первоначальной 
природе и искренность практики.

Согласно традиционному буддийскому пониманию наш а че­
ловеческая природа не имеет «я»- Когда у нас нет идеи «я» , 
мы обладаем буддийским взглядом на жизнь. Наши эгоистиче­
ские идеи суть заблуж дения, и они закры ваю т машу природу 
Будды. Мы всегда создаем такие идеи, постоянно им следуем; 
этот процесс повторяется вновь и вновь, и наш а жизнь цели­
ком заполняется эгоцентрическими идеями. Это назы вается 
кармической жизнью  или кармой. Н аша жизнь не долж на быть 
кармической. Ц ель наш ей практики в том и состоит, чтобы от­
сечь этот ум, который пройдет нить кармы . Если вы стараетесь 
достичь просветления, это — часть кармы , вы создаете увле­
кающую вас карму, вы просто тратите время понапрасну на
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своей черной подушке- Согласно пониманию Бодхидхармы, прак­
тика, основанная на любой стяжательской идее, есть всего 
лишь повторение вашей кармы. Забыв об этом пункте, многие 
мастера дзэн делали особый упор на достижение той или иной 
стадии при помощи практики.

Но важнее любой стадии, которую вы достигнете, ваша иск­
ренность, ваше правильное усилие. Правильное усилие 
должно быть основано на истинном понимании нашей тради­
ционной практики.

Естественность. «Мгновенье за мгновеньем каждый че­
ловек выступает из небытия. В этом—- 
истинная радость жизни».

В понимании идеи естественности существует крупная ошиб­
ка. Объяснить естественность довольно трудно; я полагаю, что 
естественность представляет собой некоторое ощущение неза­
висимости от всего; или это какая-то деятельность, которая ос­
нована на небытии. Нечто, выступающее из небытия, — вот 
что такое естественность; и она подобна семени или ростку, 
вышедшему из почвы- Семя не имеет идеи о том, что оно 
станет каким-то отдельным растением, однако оно обладает 
собственной формой и пребывает в совершенной гармонии с 
почвой, со своей окружающей средой. И по мере того, как оно 
растет, с течением времени семя выражает свою природу. Нет 
ничего существующего без формы и цвета. Любое существо­
вание имеет форму и цвет, а эти форма и цвет находятся в 
совершенной гармонии с другими существованиями. И здесь 
нет никаких затруднений. Вот что мы понимаем под естест­
венностью.

Для растения и камня быть естественным не проблема. Но 
для нас это представляет собой некоторую проблему, и проб­
лема эта действительно велика. Быть естественным нечто та­
кое, над чем нам необходимо работать. Когда то, что вы делае­
те, просто выступает из небытия, у вас появляется совсем но­
вое чувство. Если вы делаете что-либо с желанием, тогда здесь 
будет естественность, хотя бы при этом вы и испытывали не­
которые трудности.

Пустота.
«Когда вы станете изучать буддизм, 
вам будет необходимо произвести гене­
ральную уборку своего ума».

Если вы хотите понять практику дзэн, вам придется пол­
ностью позабыть все свои заранее составленные идеи. Для на­
чала вы должны отбросить идею субстанциональности или су­
ществования. Обычная точка зрения на жизнь прочно
коренится в идее существования. Для большинства 
людей все существует; они убеждены, что все они
видят и слышат, в самом деле существует. Конеч­
но птица, которую мы видим и слышим, существует. 
Но то, что я подразумеваю под этими словами возмож-
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ко не совпадает с тем, что имеете в виду вы. Дзэновское 
понимание жизни включает в себя как существование, так и 
несуществование. Птица одновременно существует и не су­
ществует. Мы утверждаем, что точка зрения, которая бази­
руется только на существовании, является неправильной...

Мы говорим, что подлинное существование исходит из 
пустоты и возвращается в пустоту. То, что появляется из пус­
тоты и есть истинное существование. Мы должны пройти 
сквозь врата пустоты. Объяснить эту идею существования очень 
трудно. В настоящее время многие люди начали чувствовать, 
по крайней мере на уровне интеллекта, пустоту современного 
мира, внутренние противоречия его культуры.

Пока у нас существует какая-то определенная идея буду­
щего, какая-то надежда на будущее, мы не сможем по-настоя­
щему серьезно относиться к тому мгновению, которое сущест­
вует как раз сию минуту- Вы можете сказать: «Я сделаю это 
завтра или в следующем, году», будучи уверены в том, что 
нечто, существующее сегодня, будет существовать и завтра. 
Даже не прилагая особенных усилий, вы ожидаете, что если вы 
следуете по определенному пути, к вам когда-то придет обе­
щанное. Но нет определенного пути, который существовал бы 
вечно; нет пути, который был бы установлен специально для вас.

Каждый из нас должен сам идти по своему настоящему 
пути. Здесь заключена тайна. Когда вы понимаете одну вещь 
до самого конца, вы понимаете все. Когда же вы пытаетесь 
понять все, вы не поймете ничего. Наилучший способ состоит в 
том, чтобы понять самого себя, и тогда вы поймете все. Поэ­
тому, когда вы упорно стараетесь идти собственным путем, вы 
будете помогать и другим людям, а они помогут вам. Для то­
го чтобы обрести независимость в подлинном смысле этого сло­
ва, нам нужно забыть все, что находится в нашем уме, и в 
каждое мгновение открывать нечто совершенно новое и непохо­
жее. Вот так мы живем в этом мире.

Поэтому мы говорим, что настоящее понимание придет из 
пустоты, когда вы станете изучать буддизм, вам будет необходи­
мо произвести генеральную уборку своего ума. Вы должны бу­
дете вынести все из комнаты и основательно ее вычистить. Ес­
ли возникнет необходимость, вы сможете затем внести все об­
ратно, ибо вам, возможно, понадобятся многие вещи, так что 
вы снова внесете их по одной- Но если они не нужны, нет 
необходимости их хранить. И все же, прежде чем вносить что- 
нибудь в комнату, вам необходимо что-то из нее вынести; если 
же вы этого не сделаете, ваша комната окажется загроможде­
на старым, ненужным хламом.

Важной вещью в вашем понимании является обладание спокой­
ным, свободомыслящим способом наблюдения. Мы делжны ду­
мать и наблюдать вещи без застоя, нам нужно принимать в е щ и  

без затруднения, такими, каковы они есть. Для этого наш ум дол­
жен быть достаточно открытым и отзызчивым. К®гда наше



мыш ление отзывчиво, его назы ваю т невозмутимым мыш ле­
нием. М ышление такого рода всегда устойчиво. Оно назы вает­
ся вдумчивостью. Н езависимо от того, имеете вы объект м ы ш ле­
ния или нет, ваш ум долж ен быть устойчивым и неразделенным.

Нет необходимости соверш ать усилия, чтобы мыслить ка­
ким-то особым, образом. Ваш ему мыш лению  не следует быть 
односторонним. Мы просто мыслим всем своим умом и видим 
мысли такими, каковы  они есть, без усилия. Если мы готовы 
для мыш ления, нет необходимости соверш ать усилия, чтобы 
мыслить. Под мудростью мы подразумеваем  не какое-то особое 
свойство, не какую-то философию- Именно готовность ум а — 
вот что такое мудрость. Поэтому мудрость может сущ ествовать 
в различны х философских учениях, исследованиях и изы ска­
ниях. Но мы не долж ны  быть привязаны  к какой-нибудь осо­
бой мудрости. М удрость не есть нечто такое, чему нужно учить­
ся. М удрость — это нечто, исходящ ее из ваш ей вдумчивости. 
Поэтому дело здесь в том, чтобы оставаться готовыми к наблю­
дению вещей, готовыми к мышлению. Это назы вается пустотой 
вашего ума. Пустота — это не что иное, как практика дзэн.

Ш кола дзэн основывается на наш ей действительной приро­
де, на нашем истинном уме, вы раж енном и постигнутом в прак 
тике. Единственный путь изучения чистого ума — это изуче­
ние его в практике. Н аш а глубочайш ая внутренняя природа 
нуж дается в каком-то средстве, в каком-то способе, чтобы вы­
раж ать и постигать себя. Нам нуж но иметь в своей практике 
больше опыта; нам необходимо, по крайней мере, некоторое пе­
реживание просветления. Вам следует доверять больш ому уму, 
который всегда находится с вами; вы долж ны  оценивать вещи 
как вы раж ение большого ума.

Не важно кто вы, священники или миряне. Дело в том, 
чтобы найти себя, того, кто что-то делает, восстанавливая свое 
настоящ ее бытие при помощи практики, восстанавливая самого 
себя, пребываю щ его в единении со всем, обладающ его полной 
поддержкой всего существующ его.
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