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Предисловие

З адающие вопросы создают хорошую камму. Если 

вкратце пересказать содержание «Камма-сутты» 

(МН 135), то в ней ученик задаёт Будде вопрос: почему 

некоторые люди богаты, а другим приходится тру-

диться изо всех сил и при этом всё равно бороться 

за выживание. Будда отвечает, что это происходит 

из-за каммы, созданной в прошлых рождениях. Те, 

кто в предыдущей жизни был скуп, скорее всего, будут 

бедны в этой.

Также Будду спросили, почему некоторые люди 

красивы, в то время как другие настолько уродливы, 

что даже макияж в дорогом косметическом салоне 

не делает их внешность привлекательной. Будда отве-

тил, что каммическая причина уродливой внешности 

в этой жизни заключается в том, что человек был злым 

и раздражительным в предыдущей. 

Затем Будду спросили, в чём заключается причина 

того, что человек рождается глупым. Почему некото-

рым приходится так усердно учиться в школе, даже 

дополнительно нанимать репетиторов, — и при этом 
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рассчитывать максимум на проходные оценки, в то 

время как другие получают одни пятёрки, прила-

гая минимум усилий? Будда ответил — и это очень 

важно для того, чтобы вы поняли цель написания этой 

книги, — что каммическая причина того, что вы ста-

нете тупицей в следующей жизни, заключается в том, 

что вы… НЕ ЗАДАЁТЕ ВОПРОСОВ В ЭТОЙ. 

Так что спасибо всем будущим гениям, которые 

задавали вопросы для этой книги. В следующей жизни 

вам будет очень легко учиться в школе!

Аджан Брахм

Перт, Австралия
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От редакции

А джан Брахм широко известен и ценим не только 

из-за содержания своих учений, но и благодаря 

своему неповторимому стилю изложения и чувству 

юмора. Его «плохие» шутки поднимают настроение 

и открывают сердце для более доброго и сострадатель-

ного взгляда на вещи. Зачастую истина, которую он 

хочет донести до слушателя, передаётся через шутку. 

Но его главная цель — это помочь вам взглянуть 

на вещи с необычного ракурса, чтобы избавиться 

от проблем, которые мешают двигаться вперёд по буд-

дийскому пути.

Выпуск этой книги приурочен к сорокалетию 

пребывания Аджана Брахма в монашестве. В ней 

собраны вопросы и ответы с недавних ретритов, 

которые Аджан Брахм проводил в ретритном цен-

тре «Джхана Гроув» в Австралии. В конце каждого 

дня ретрита участникам предлагалось записать свои 

вопросы и, не подписывая, положить их в небольшую 

корзинку в общем зале. Аджан Брахм зачитывал каж-

дый вопрос перед собравшимися медитирующими, 
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а затем давал на него свой ответ. Поклонники преды-

дущих книг Аджана Брахма наверняка узнают неко-

торые истории, приведённые здесь, но очень личный 

формат «вопрос — ответ» даёт новый опыт обучения 

у мастера медитации.

В любой книге, посвящённой Дхамме Будды, учения 

всегда занимают центральное место, но в заданных 

вопросах, приведённых здесь, содержится нечто боль-

шее, чем просто слова. При составлении и редактиро-

вании текста мы поняли, что бóльшую часть прекрас-

ной атмосферы в «Джхана Гроув», всеобщую любовь 

и юмор, а также более тонкие нюансы того, что про-

исходило во время сессий вопросов и ответов, нельзя 

передать одними словами. По вечерам, когда заходило 

солнце и его свет струился сквозь листья эвкалиптов, 

можно было услышать доносящийся издалека гогочу-

щий смех кукабарры *. Тишина австралийского буша 

объединялась с тишиной слушателей. Спокойствие 

ума может принести читателю большую пользу, 

улучшая понимание этой книги, поэтому мы настоя-

тельно рекомендуем вам представить, что вы провели 

день в медитации, а теперь находитесь в одном зале 

с Аджаном Брахмом и он обращается лично к вам. 

* Кукабарра, или гигантский зимородок, — род птиц се-
мейства зимородковых, обитающий в Австралии. Их 
крики очень похожи на раскаты человеческого хохо та. — 
Здесь и далее примечание переводчика, если не указано 
иное.
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Для тех читателей, которые не очень хорошо зна-

комы с терминами на языке пали — основном языке 

учений буддизма тхеравады, — в конце книги приве-

дён словарь, разъясняющий значение этих терминов, 

а также имён и названий объектов, встречающихся 

в текстах и упоминаемых в этой книге.
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1
Метод медитации 
«Хахаяна»
Почему расслабиться —  
это отличная идея

Я ещё совсем новичок. Объясните, пожалуйста, что такое 
метта?

Это великолепный вопрос! Тот, кто его написал, такой 

добрый и милый человек. Должно быть, вы близки 

к пробуждению.

То, как я обращаюсь с вами, называется метта. 
Метта — это «любящая доброта» — забота, состра-

дание, принятие, уважение. Когда у вас есть метта 

по отношению к кому-то, то вы уважаете его, вы 

добры к нему, вы даруете ему презумпцию невино-

вности — даже когда он громко храпит посреди ночи. 

Если в вас есть любящая доброта по отношению к дру-

гим людям, то они больше не являются для вас проб-

лемой. С любовью и добротой по отношению к себе 
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вы больше не являетесь проблемой для себя самого. 

А когда в вас есть любящая доброта к каждому мгно-

вению, прекрасная метта к этому мгновению, — вы 

попадаете на скоростное шоссе, ведущее к пробужде-

нию. Путь становится таким лёгким!

Одна из причин, по которой люди не могут достичь 

умиротворения, заключается в том, что они недоста-

точно добры к своим умам. С меттой вы даёте себе 

передышку — вы не заставляете себя. Вы смотрите 

на свои тело и ум как на хороших друзей и работаете 

вместе, проявляя доброту и сострадание по отноше-

нию к ним.

В своей книге «Кто заказал этот грузовик навоза?» 

я объяснял, что метта — это способность открывать 

дверь своего сердца вне зависимости от того, что вы 

испытываете, вне зависимости от того, что с вами 

происходит. Это прекрасная безусловная доброжела-

тельность. Например, возможно, вы что-то не сделали 

из-за лени и теперь думаете, что заслуживаете наказа-

ния. Это не метта. Будьте добры к себе, даже если вы 

были ленивы, или дали слабину, или, скажем, нару-

шили правила ретрита, съев днём немного печенья. 

Чем бы вы ни занимались, давайте себе передышку. 

А что касается других людей, даже тех, которые 

издают всевозможные тревожащие вас звуки, мешаю-

щие медитировать: «Пусть они тоже будут счастливы 

и благополучны».

Это прекрасное чувство метты не зависит от того, 

что сделали вы или другие люди. Дарите метту 
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каждому мгновению. Будьте добры к себе в каждый 

момент, независимо от того, каков он и что вы в этот 

момент испытываете — скуку, беспокойство или разо-

чарование. Другими словами, желайте добра каждому 

мгновению. 

Как мне усилить метту?

Медитация метты — это способ намеренного порожде-

ния доброжелательности по отношению ко всем 

существам. Мы учимся распознавать её и развивать 

дальше. Во время медитации метты люди обычно про-

износят про себя несколько слов: «Пусть все существа 

будут счастливы и здоровы. Пусть все существа будут 

свободны от страданий. Пусть я буду счастлив. Пусть 

я буду пребывать в мире». Но вы можете использовать 

любые слова, которые вам нравятся. Важно обращать 

внимание на интервалы между словами. Скажите: 

«Пусть я буду счастлив и здоров», а затем сделайте 

паузу, чтобы слова могли сработать.

Вы обнаружите, что слова имеют силу. Если вы 

сделаете паузу, чтобы соединиться с этой силой, то 

поймёте истинное значение слов «Пусть все суще-

ства будут свободны от страданий» и в уме начнёт 

зарождаться метта. Слова просто зажигают спичку, 

которая воспламеняет метту. Чувства, которые при-

ходят после слов, — это и есть метта. Это невероятно 

приятно. 

Повторяйте слова до тех пор, пока вы не почув-

ствуете метту. Каждый раз, когда вы даёте указания 
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своему уму, он начинает смотреть в этом направ-

лении. Слова направляют ум к метте. Когда ваш ум 

наполнится меттой, слова вам больше не понадо-

бятся. Вы следовали указателям и достигли места 

назначения — теперь вы в метте. Если вы действи-

тельно культивируете это чувство — хорошо с ним 

знакомы и чувствуете себя спокойно, оно становится 

очень сильным. С его помощью вы можете достичь 

очень глубоких медитативных состояний.

Так что проговаривайте слова до тех пор, пока 

вы не почувствуете их. Что, если я буду говорить: 

«Покой… покой… покой»? Чувствуете ли вы покой? 

Чувствуете ли вы значение этого слова? Как только 

вы поймёте, что это значит, как только в вашем уме 

воцарится покой, вам больше не надо будет его повто-

рять. Только когда переживание исчезнет, произне-

сите это слово снова. Продолжайте произносить его 

до тех пор, пока в нём не отпадёт необходимость, пока 

вы не обретёте покой.

Вот как мы практикуем любящую доброту. Мы 

используем слова, чтобы вызвать переживание, 

и когда это переживание сильно, мы поворачиваемся 

к нему и отпускаем слова. Слова выполнили свою 

работу. Если вы хотите, то можете визуализировать 

это переживание, как золотой свет в своём сердце. 

Иногда визуализация помогает.

Как только это переживание достигает определён-

ной точки, оно становится самоподдерживающим. 

Вам больше не нужно ничего говорить: вы и есть 
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метта — и она распространяется на всех существ. 

Если вы разовьёте метту ещё сильнее, то получите 

так много счастья и радости, так много пити-сукха, 

что в уме появится прекрасный свет — нимитта. Вы 

просто сидите и блаженствуете. Правильная нимитта 

во время метты прекрасна, на ней легко сосредото-

читься, и она ведёт вас к состояниям поглощения, 

джханам. Во время одного из ретритов сезона дождей 

я постоянно повторял монахам слова Будды: Sukhino 
cittaṁ samādhiyati — «От счастья, от блаженства ум 

становится очень спокойным». От блаженства и сча-

стья метты ум становится невероятно спокойным, 

а следом просто появляются нимитты и джханы.

Итак, постарайтесь почувствовать резонанс после 

того, как вы произнесёте: «Пусть все существа будут 

счастливы и здоровы». Продолжайте повторять эти 

слова (и обязательно на самом деле подразумевайте 

это!) и сосредоточьтесь на этих чувствах, пока они 

не станут очень, очень сильными и самоподдерживаю-

щими. Это напоминает то, как вы разводите огонь: для 

начала вам нужно несколько раз чиркнуть спичкой. 

Но как только огонь разгорается, дальше он горит сам. 

Такова и медитация метты, и она очень мощная.

Одна из моих любимых историй о медитации 

метты — это история о знаменитом тайском монахе лес-

ной традиции. Однажды его путь лежал через джунгли, 

и под вечер он пришёл в небольшую деревню. Он сказал 

местному старосте, что хотел бы переночевать в этой 

деревне. Староста был очень рад появлению лесного 
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монаха. Он распорядился, чтобы вечером жители 

деревни вышли послушать, как монах рассказывает 

о Дхамме, а на следующее утро накормили его.

До лекции о Дхамме оставалось ещё пара часов, 

и монах решил сесть под деревом, чтобы помедити-

ровать. Но уже через пару минут он понял, что сел 

явно не под то дерево — рядом находился огромный 

муравейник. Первый муравей прополз по его ступне, 

забрался выше по ноге и укусил его. Ай! А затем вто-

рой, третий, десятый и двадцатый — и каждый из них 

кусал его! Но он был упорным монахом, поэтому неко-

торое время он продолжал сидеть там.

Однако не успел он опомниться, как обнаружил, 

что уже вскочил и удирает оттуда со всех ног. Но он 

быстро спохватился и подумал: «Я лесной монах. 

Я не должен был вот так убегать».

Он вернулся назад. Место, где он сидел, буквально 

кишело тысячами красных муравьёв. Он решил, что 

снова сядет прямо посреди них. (В наши дни таких 

монахов уже не делают!) Как только он сел, муравьи 

вновь начали заползать на него и кусаться, но на этот 

раз монах сменил объект медитации с дыхания 

на метту. «Пусть все существа будут счастливы и здо-

ровы, особенно эти красные муравьи. Если вы дей-

ствительно голодны, то попробуйте мои руки и наешь-

тесь до отвала!» (На самом деле он этого, конечно, 

не говорил — это я придумал для красоты истории.) 

После того как он несколько минут посвятил меди-

тации метты, муравьи перестали его кусать. Они всё 
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ещё ползали по нему и беспокоили, но уже перестали 

кусаться. Ещё через несколько минут он испытал 

поразительное ощущение: перестав ползти вверх, 

муравьи поползли вниз по его телу, пока последний 

муравей не слез с его ноги. А всё, что он делал, — это 

дарил любящую доброту всем существам. Это была 

удивительно глубокая медитация.

По прошествии двух часов монах услышал, как 

к месту, где он сидел, приближаются жители деревни. 

Они издавали странные звуки, как будто пританцо-

вывая на ходу. Он подумал: «Какой интересный обы-

чай у них в этой деревне — когда они идут навестить 

монаха, то танцуют по дороге!». Но потом он понял, 

почему они танцевали: их кусали красные муравьи! 

Всё вокруг было покрыто красными муравьями, 

кроме метрового круга вокруг него, который был 

похож на нейтральную полосу. Он понял, что красные 

муравьи защищают его!

Вот насколько сильна любящая доброта, или меди-

тация метты. Животные заботятся о вас и защищают.

Можете ли вы направить магию медитации метты на по
судомоечную машину? Ту, что перестала тут работать.

Зачем вам нужна посудомоечная машина? У вас же 

есть две руки! У вас есть губка. В наши дни у людей 

появились все эти электронные штуки, а им остаётся 

только нажимать кнопки. Это же замечательно, когда 

что-то идёт не так. Это означает, что у вас появляется 

шанс создать хорошую камму. На самом деле это 
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очень глубокое учение. Когда вы делаете что-то добро-

вольно — не потому, что это ваша работа, а потому, 

что вы просто хотите помочь другим, — удивительно, 

сколько радости вы от этого получаете.

Когда я был молодым монахом и жил на северо-вос-

токе Таиланда, один из важнейших уроков я получил 

незадолго до посвящения в монахи трёх послушни-

ков. Когда тебя посвящают в монахи, ты должен сам 

сшить себе комплект из трёх монашеских одеяний 

из простых белых кусков ткани. Это занимает при-

мерно два или три дня. Когда куски ткани сшиты 

между собой, их нужно окрасить красителем, полу-

чаемым из древесины джекфрута. Для этого сначала 

нужно натаскать воды из колодца и набрать дров для 

костра. Затем следует нарвать веток с джекфрута, 

измельчить их в щепу, выварить её в воде, чтобы 

извлечь краситель, затем загустить его и наконец 

использовать для окрашивания ткани в коричневый 

цвет. Это была тяжёлая работа.

Три послушника были заняты изготовлением своих 

одеяний. Они не спали уже целую вечность, потому 

что для того, чтобы сделать краситель, нужно было 

поддерживать огонь и продолжать работать. После 

вечернего чантинга * я зашёл в красильню. Видя, 

* От английского chanting — «распев, декламация». Так 
стало принято называть ритуальное чтение нараспев 
сутр и иных текстов в буддийских монастырях и хра-
мах. — Прим. ред.
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что бедные послушники очень устали, я сказал им: 

«Слушайте, идите и поспите несколько часов. Я оста-

нусь тут на ночь, чтобы присмотреть за процессом 

окрашивания. Только никому не говорите, потому 

что вообще-то это нарушение правил». Они отпра-

вились спать, а я всю ночь присматривал за горшком 

с краской. В три часа утра прозвенел колокол. Трое 

послушников вернулись и продолжили окрашива-

ние, а я отправился на утренний чантинг и медита-

цию. Мой ум был чистым и ясным, мне совершенно 

не хотелось спать. Я был полон энергии!

Позже, во время похода за подаянием, я сказал стар-

шему монаху: «Как странно — я не спал всю ночь, 

но при этом поразительно энергичен и совершенно 

не устал. Я не ощущаю ни малейшего следа лени или 

вялости. Почему так происходит?».

«Это потому, что ты создал хорошую камму, потому, 

что ты помог другим, — ответил он. — Ради других 

ты пожертвовал своим сном. В результате ты получил 

особый вид энергии».

Я использую этот урок на протяжении всей своей 

монашеской жизни. Я пользуюсь любой возможно-

стью создать хорошую камму, даже если делаю что-то, 

что мне совсем не нужно, что не входит в обязанности 

старшего монаха. Почему я так поступаю? Из-за радо-

сти и энергии, которые я при этом получаю.

Поэтому не имеет значения, чья сегодня очередь 

мыть посуду: «А ну-ка отойди в сторонку, я сам это 

сделаю!».
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По сравнению с простым выполнением своих обя-

занностей гораздо веселее, когда вы сами хотите 

отдать, хотите помочь, ведь таким образом вы полу-

чаете гораздо больше энергии. Поэтому когда лома-

ется посудомоечная машина — это большое благо-

словение. Это даёт вам больше возможностей создать 

заслуги, создать хорошую камму. Гениально!

КРАСОТА И дыхАнИе

Объясните, пожалуйста, как сделать дыхание красивым, 
как добиться устойчивого сосредоточения на естествен
ном и наполненном покоем дыхании?

Чтобы сделать дыхание красивым и добиться устойчи-

вого сосредоточения на нём, постарайтесь склонить 

свой ум к красоте. Когда вы выходите на улицу, то ста-

райтесь смотреть на красивые цветы, а не на пауков. 

Смотрите на прекрасное небо, а не думайте о том, что 

вам холодно. В любой ситуации ищите в жизни кра-

соту. Да, в жизни есть проблемы и трудности, но вме-

сто того, чтобы обращать на них внимание, смотрите 

на их противоположности. 

Например, даже если вы больны раком, то опухоль 

затрагивает только одну часть тела, с остальными 

же всё в порядке. Или вы можете попасть в аварию 

на мотоцикле и потерять ногу, но у вас же есть ещё вто-

рая нога. Как говорится, запасная! Что бы ни случалось 



23

Осознанность и плюшевый мишка

в жизни, в ней всегда остаются хорошие вещи, на кото-

рых и надо сосредоточиться. Вы всегда найдёте красоту, 

нужно только поискать её.

Однако некоторые люди настолько пропитаны 

негативом, что могут найти недостатки в чём угодно. 

Им не нравится даже прекрасный ретритный центр. 

После обеда здесь слишком жарко, подушки для меди-

тации слишком жёсткие. Если нет распорядка дня, они 

хотят, чтобы всё было более структурировано. Если 

расписание есть — о, оно слишком строгое! Что бы 

ни происходило, они всегда найдут к чему придраться 

и на что пожаловаться. Если вы будете смотреть 

на вещи подобным образом, то никогда не доберётесь 

до прекрасного дыхания.

Вместо этого представьте, что вы находитесь 

на ретрите: подумайте, как чудесно просто быть там, 

наблюдать за дыханием и не иметь никаких забот. 

Если ваша единственная задача — быть с этим телом 

и умом, разве это не блаженство? Когда вы размыш-

ляете таким образом, восприятие красоты возникает 

естественным образом в течение всего дня, и тогда 

легко достичь прекрасного дыхания.

Через некоторое время после начала медитации моё 
дыхание стало очень спокойным и лёгким и оставалось 
таким на протяжении двух или трёх часов. Пожалуйста, 
объясните, почему так произошло.

Проведите в таком состоянии ещё два или три часа — 

и, вполне возможно, вы достигнете пробуждения! 



Аджан Брахм

24

Наблюдение за лёгким и спокойным дыханием — это 

именно то, что и должно происходить.

Сколько интервалов мы должны наблюдать при вдохе 
и выдохе? Должны ли мы следить за началом, серединой 
и концом каждого вдоха и выдоха, а также за паузами по
сле вдоха и после выдоха?

Дыхание непрерывно, поэтому и наблюдать за ним 

нужно таким же образом. Вы не должны просто отме-

чать начало, середину и конец вдоха и выдоха — это 

всего лишь три точки. Пожалуй, есть тысячи мест, 

которые можно наблюдать при каждом цикле дыха-

ния. Закройте глаза и просто наблюдайте дыхание как 

таковое. Обращайте внимание на то, сколько ощуще-

ний вы отмечаете. Их там целая куча! Мало-помалу 

с каждым следующим вдохом-выдохом вы будете 

учиться видеть их всё больше и больше. В итоге вы 

начнёте видеть их все, без каких-либо перерывов, 

от самого начала до самого конца. И это и есть то, что 

мы должны наблюдать.

Всё, что мы ищем, проистекает из спокойствия 

ума, а способ успокоить ум — это наблюдать за дыха-

нием. Бóльшую часть времени мы думаем, потому что 

на самом деле мы не счастливы. Мышление обычно 

возникает, когда мы чем-то недовольны. Если вы 

действительно счастливы и спокойны и у вас всё 

в порядке, то вряд ли вы захотите отвлекаться на раз-

мышления. Зачем вам портить состояние счастья 

размышлениями? Поэтому, когда вы действительно 
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счастливы, мышление просто исчезает. Вот как успо-

каивается ум.

Звуки — это последнее, что исчезает по мере углуб-

ления вашей медитации, поэтому не надо расстра-

иваться, если, например, во время групповой меди-

тации вы продолжаете слышать кашель и чихание, 

даже если ваш ум спокоен и прекрасно сосредоточен 

на дыхании. По мере развития вашей медитации звуки 

кашля и чихания будут удаляться всё больше и больше. 

Некоторое время вы ещё будете их слышать, но так, как 

будто источник звука находится от вас на рас стоя нии 

в сотню миль. В конце концов звуки полностью исчез-

нут, и вам не захочется выходить из этого со стоя ния. 

ИдИ эТИМ ПуТёМ

Если я испытываю дискомфорт при медитации сидя, стоит 
ли мне научиться медитации при ходьбе? Можете ли вы 
объяснить, как выполняется эта медитация?

Медитация при ходьбе вполне может стать альтер-

нативой медитации сидя. Есть огромное количество 

мест, где вы можете заняться медитацией при ходьбе. 

В нашем ретритном центре вы можете использовать 

для этого пешеходные дорожки или пойти в лес. 

Выберите участок дорожки, который не будет ни слиш-

ком длинным, ни слишком коротким. Двигаться надо 

по прямой, а не по кругу. 
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Идите так, как ходите обычно. После того как нач-

нёте, держите взгляд на точке в двух метрах перед собой 

(это примерная цифра, не нужно брать с собой рулетку). 

Это позволит вам видеть то, куда вы идёте, и чувство-

вать себя в полной безопасности, без риска упасть 

с обрыва или на что-то наступить. Вы просто идёте.

Во время ходьбы старайтесь не думать ни о про-

шлом, ни о будущем — прекратите все эти размыш-

ления. Не беспокойтесь ни о фондовом рынке, ни 

о футболе, ни о том, что происходит у вас дома. 

Вместо этого сосредоточьте всё своё внимание 

на ощущениях в ступнях и ногах. Когда вы делаете 

шаг левой ногой — знайте это. Когда вы делаете шаг 

правой ногой — знайте это. 

Во-первых, — и это самое важное — пребывайте 

в настоящем моменте. Во-вторых, сохраняйте мол-

чание. В-третьих, обращайте внимание на то, какой 

ногой вы делаете шаг. В-четвёртых, полностью осо-

знавайте весь процесс ходьбы — от самого начала 

и до конца движения левой ноги, а затем от самого 

начала и до конца движения правой ноги.

Какая часть стопы первой отрывается от земли? 

Какая последней? Когда нога оторвалась от земли, 

движется ли она прямо вверх? Присутствует ли 

движение вперёд? Как она движется по воздуху? 

Ощущайте всё, что делает ваша нога. Какая её часть 

соприкасается с землёй первой? На что похоже это 

ощущение? Постарайтесь чувствовать это как можно 

полнее. Какая часть стопы соприкоснулась с землёй 
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последней? Затем почувствуйте вес вашего тела, пере-

несённый на эту ногу. Вы испытываете все эти заме-

чательные ощущения, просто гуляя. 

Не пытайтесь намеренно изменять свою походку, 

идите самым естественным образом. Будьте как пас-

сажир, наблюдающий за всеми удивительными ощу-

щениями в ваших ногах, когда они несут вас вперёд. 

Когда вы дойдёте до конца выбранного маршрута, 

остановитесь, повернитесь и ощутите всё, что вы при 

этом испытываете.

Преимуществом сосредоточения на ощущениях 

в теле является то, что вы не можете слишком много 

о них думать. Вам особо нечего сказать об ощущениях 

в ноге в тот момент, когда она соприкасается с зем-

лёй. Это удерживает вас в настоящем моменте. Через 

некоторое время вы обретёте покой и умиротворение, 

потому что ощущения становятся восхитительными 

и поглощают всё ваше внимание.

Ещё одним преимуществом медитации при ходьбе 

является то, что вам не нужно беспокоиться о ною-

щем колене или пояснице, что часто случается при 

медитации сидя. Вы двигаетесь, и это очень удобно 

для вашего тела. Делайте это до тех пор, пока вы чув-

ствуе  те себя счастливым. Станьте как можно спокой-

нее и постарайтесь достигнуть как можно более глубо-

кого сосредоточения. Во время медитации при ходьбе 

вы можете стать очень умиротворёнными.

Вот, собственно, и все инструкции. В медитации 

при ходьбе нет ничего сложного.
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Есть люди, которые предпочитают медитацию при 

ходьбе медитации сидя. И для того, чтобы поощрять 

таких людей, в нашем ретритном центре есть три 

больших зала для такого типа медитации. Поэтому 

поэкспериментируйте с медитацией при ходьбе. 

Иногда, когда вы достигаете умиротворения в меди-

тации при ходьбе, это усиливает вашу медитацию 

сидя — она становится гораздо глубже. Попробуйте 

воспользоваться этим. 

Когда во время медитации при ходьбе я дохожу до стены, 
то сбиваюсь с ритма и ощущаю, что нарушается плавность 
моих шагов. Как мне решить эту проблему? Вне всяких 
сомнений, я пока не могу пройти сквозь стену.

С чего вы взяли, что не сможете пройти сквозь стену? 

Не надо принимать ничего на веру — попробуйте! 

Если вы действительно захотите, то сможете пройти 

и марафонскую дистанцию. Просто не нужно останав-

ливаться. В этом случае вам ничего не будет мешать.

На самом деле причина, по которой во время меди-

тации при ходьбе полезно регулярно поворачивать, 

состоит в том, что иногда вы теряете свою осознан-

ность — начинаете фантазировать, мечтать, плани-

ровать или думать о чём-то ещё. Идя по короткой 

дорожке, вы довольно часто останавливаетесь, чтобы 

повернуть назад, и это возвращает вас в настоящий 

момент.

Мне также нравится сама идея поворота и воз-

вращения назад: вы заканчиваете там же, откуда вы 
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начали, и это отличное метафорическое описание 

самой жизни. Мы привыкли думать, что всегда чего-то 

добиваемся. Но куда мы на самом деле попадаем? 

В большинстве случаев мы просто возвращаемся 

к тому, с чего начали. Сколько раз вы отправлялись 

на ретрит, прощались со своими новыми друзьями, 

а затем возвращались домой? Вот что происходит 

на самом деле. Всё просто вращается и вращается 

в круговороте жизни.

Также вы можете практиковать медитацию при 

ходьбе, произнося мантру. Это забавно, и при этом 

может даровать вам глубокое прозрение. Я сам выу-

чил эту мантру в Таиланде много лет тому назад. 

Когда вы идёте по дорожке, то в момент, когда делае-

 те шаг левой ногой, произносите про себя: «Я умру», 

а когда делаете шаг правой: «Это точно». «Я умру… 

это точно». 

Иногда, когда люди начинают произносить такую 

мантру, то поначалу им кажется, что это шутка. 

Но через некоторое время к ним приходит понимание, 

что это совсем не шутка. Это утверждение настолько 

верно, что с ним невозможно спорить. Вы можете 

испугаться: «Боже мой, это же правда!». Продолжайте 

идти и говорить про себя: «Я умру, это точно». Рано 

или поздно вы преодолеете страх, а поскольку вы 

отчётливо поймёте, что это правда, то все ваши при-

вязанности и заботы — об электронной почте, вашем 

бизнесе, супруге, детях, даже о вашем здоровье — всё 

это попросту исчезнет.
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Поскольку «Я умру, это точно» является истиной, то 

зачем мне беспокоиться обо всех этих вещах? Вы ста-

новитесь по-настоящему умиротворёнными. И полу-

чаете очень глубокое прозрение — как на самом деле 

быть свободным. «Я умру, это точно». Какое облегче-

ние! Медитация при ходьбе рождает глубокое чувство 

покоя и счастья и ведёт к прозрению.

Однажды, когда я проводил ретрит в Малайзии, 

людям стало немного скучно просто сидеть и наблю-

дать за своим дыханием или заниматься медитацией 

при ходьбе. Тогда я сказал им, что нам в буддизме 

иног  да приходится приспосабливаться к стране, 

в которой мы находимся, и предложил им исполь-

зовать австралийский метод медитации при ходьбе, 

на который нас вдохновили кенгуру. Я объяснил, что 

нужно встать на один конец дорожки, согнуть руки 

наподобие передних лапок кенгуру… и прыгнуть, 

что я тут же и продемонстрировал, к их огромному 

удовольствию. Когда вы допрыгаете до другого конца 

дорожки, то разворачивайтесь и прыгайте обратно. 

Это австралийская медитация при ходьбе! Попробуйте 

её. По крайней мере это заставит любого, кто на вас 

смотрит, расхохотаться, а это сделает счастливым 

и вас! И заодно сделает медитацию менее серьёзной — 

можем же мы иногда немного повеселиться.
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ЛюбыМИ дОСТуПныМИ 
СРедСТвАМИ

В  одной из  ваших книг вы упоминаете о  медитации, 
во время которой нужно смотреть на стену. Если нам на
доест смотреть вглубь себя, можем ли мы вместо этого 
начать смотреть на стену? И что нам делать, если стена 
исчезнет?

Обычно мы начинаем медитацию с того, что закры-

ваем глаза, но вы, если хотите, можете смотреть 

на стену. Однако, чтобы стена исчезла, ваш ум должен 

стать очень спокойным, в нём не должно оставаться 

мыслей. На самом деле бóльшую часть времени люди 

смотрят на стену, уделяя ей лишь десять процентов 

внимания, при этом остальные девяносто отданы фан-

тазиям и мечтам — размышлениям об ужине, воспо-

минаниям о прошлом или о любимом фильме. Если 

ваш ум не спокоен и бóльшая часть вашего внимания 

направлена на что-то другое, то стена не исчезнет. Она 

исчезает лишь тогда, когда ваш ум успокаивается. Это 

будет очень необычное ощущение. Вы можете попро-

бовать добиться этого, но гораздо лучше наблюдать 

за тем, как исчезает ваше тело.
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Можно ли медитировать в наушниках с шумопо дав лением 
или берушах? Я живу на весьма шумной улице.

Не вижу причин, по которым этого не надо делать. 

Вы можете носить большие наушники или просто 

наушники с шумоподавлением. Используйте айпод, 

чтобы транслировать мантру «Я умру, это точно» 

прямо себе в уши! Сделайте медитацию интересной!

Не надо уделять слишком много внимания тому, 

как, по вашему мнению, должна выглядеть медита-

ция. Вам совершенно не обязательно уметь сидеть 

в совершенной позе лотоса — даже Будда не всегда 

медитировал, сидя в ней. Есть статуи Будды, сидящего 

в кресле или на стуле; многие монахи тоже медити-

руют, сидя в креслах. Например, Аджан Суджато всегда 

медитирует в кресле, потому что у него очень болят 

колени. Когда я куда-то лечу, то тоже медитирую, сидя 

на своём месте в самолёте. Вряд ли мне разрешат 

медитировать сидя в проходе, даже если я попрошу 

об этом, поэтому я должен делать это в кресле. 

Объясните, пожалуйста, как нужно медитировать, когда 
вам больно. Как вы сосредоточиваетесь на источнике 
боли?

Если вам неудобно сидеть на полу, но вы всё же на -

строе  ны практиковать медитацию сидя, то рекомен-

дую вам предварительно заняться йогой или упраж-

нениями на растяжку. Если такой возможности нет, 

то просто сядьте на стул. Или, если потребуется, при-

лягте на вашу кровать. Подвергать себя ненужной 
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боли просто глупо. Но если вне зависимости от той 

позы, в которой вы сидите, вам всё равно больно — 

примите обезболивающее. Я серьёзно! Боль отвле-

кает. Но, к сожалению, сидите вы на стуле, на полу 

или ложитесь на кровать — иногда боль не проходит 

даже после обезболивающего.

Один из способов преодолеть такую боль — это 

направить всё своё внимание прямо в её центр, что 

сделать довольно непросто, а затем расслабиться 

и проявить к ней сострадание. По крайней мере вы 

расслабите несколько напряжённых мышц, которые, 

скорее всего, являются частью проблемы. Некоторые 

виды боли — это просто чрезмерная реакция орга-

низма на инфекцию или рану. Расслабляясь, вы прео-

долеваете эту реакцию.

Я знаю это, так как периодически страдаю сенной 

лихорадкой, которая является всего лишь чрезмерной 

реакцией организма на крохотный кусочек пыльцы. 

Когда я сосредоточиваю свой ум в области носа и рас-

слабляю его, это действительно очень помогает. 

Ещё один способ справиться с болью — это исполь-

зовать технику «осознанность с проницательностью». 

Эта техника основана на том факте, что обычно 

сильная боль локализуется в небольшом участке 

тела. Представьте, что вы заключили боль в некий 

сосуд: боль внутри него, а всё остальное тело сна-

ружи. Затем используйте своё воображение, чтобы 

расширить объёмы этого сосуда. Расширяя сосуд, вы 

также расширяете и боль. Это приводит к тому, что 
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вместо того, чтобы усугублять боль, вы её ослабляе-

 те. Расширьте сосуд с болью до удвоенного размера 

во всех направлениях — в два раза по ширине, в два 

раза по высоте, в два раза по глубине. Вы сможете 

увидеть, что использование воображения подобным 

образом помогает ослабить боль. Сжатие создаёт 

ещё большую боль, расширение же способствует её 

ослаб лению. Если и это не помогает, то попробуйте 

воспользоваться притчей Будды о чудовище, при-

шедшем в королевский дворец (СН 11:22), которую 

я приводил в своей книге «Кто заказал этот грузовик 

навоза?».

В притче рассказывается о том, как демон при-

шёл в королевский дворец и уселся на трон. Все, кто 

это видел, конечно же, начали кричать: «Убирайся 

отсюда! Тебе здесь не место! Кем ты себя возомнил?».

Но демон только становился всё больше и уродли-

вее, всё сильнее вонял и выглядел ещё отвратительнее, 

чем раньше. Как же удалось избавиться от демона? 

Точно не с помощью гнева.

Когда король вернулся в замок и увидел демона 

на троне, то сказал: «Добро пожаловать, демон! 

Спасибо, что пришёл навестить меня. Могу ли я пред-

ложить тебе что-нибудь поесть?».

С каждым добрым словом демон становился всё 

меньше в размерах, менее уродливым, меньше 

вонял и изрыгал всё меньше ругательств. Проблема 

становилась всё меньше и меньше, пока очередное 
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проявление доброжелательности не заставило её пол-

ностью исчезнуть. 

Это замечательное учение Будды. Мы называем его 

учением о демоне, пожирающем гнев, о том, кто пита-

ется гневом и недоброжелательностью. Чем больше 

гнева и злобы вы проявляете по отношению к нему, 

тем хуже он становится. Боль как раз является клас-

сическим примером такого демона, пожирающего 

гнев. Если у вас что-то болит в теле и вы говорите 

боли: «Убирайся отсюда, тебе тут не место!» — стано-

вится ещё хуже. Но если вы будете добры к боли, если 

вы скажете: «Добро пожаловать! Я буду заботиться 

о тебе», то боль утихнет. Каждое проявление добро-

желательности, каждое мгновение безоговорочного 

открытия дверей вашего сердца успокаивает и умень-

шает боль.

Во время медитации в моей голове и вокруг глаз скапли
вается много энергии. Должен ли я продолжать медити
ровать? Как мне избавиться от этого давления?

Вам не нужно ни от чего избавляться. Позвольте энер-

гии накапливаться. Где бы она ни скапливалась, веро-

ятно, это происходит с благой целью. Пока вы спо-

койны и умиротворены, а медитация идёт хорошо, 

это означает, что просто происходит исцеление. Если 

во время медитации у вас в теле возникают «горячие 

точки», это происходит потому, что ваше тело знает, 

где ему в этот момент нужна энергия.
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Однажды во время ретрита ко мне подошла жен-

щина и стала жаловаться, что её шея и плечи бук-

вально горят, практически так, как это бывает 

во время лихорадки.

Она спросила: «Что происходит? Это очень стран-

ное ощущение».

Я спросил её: «Когда вы получили хлыстовую травму 

шеи?».

Она была удивлена: «Аджан Брахм, я никогда вам 

этого не рассказывала. У вас есть экстрасенсорные 

способности, вы знаете моё прошлое!».

Я ответил: «Нет, я не экстрасенс. Я просто сложил 

один плюс один и получил два».

Тут всё было очевидно. Когда у вас появляется 

горячая точка в теле, это означает, что в этом месте 

есть заживающая травма. А самая распространённая 

травма шеи и плечевого пояса — это хлыстовая травма 

во время автомобильной аварии. Я предположил, что, 

видимо, некоторое время назад у неё была эта травма 

и теперь, когда она ослабила сознательный контроль 

и отошла в сторону, её тело смогло исцелить себя само. 

Она освободила энергетические каналы, и энергия 

смогла направиться туда, где она была нужна.

После этого события она чувствовала себя очень 

хорошо. Она говорила мне, что никогда ещё не была 

так расслаблена после аварии. 

Пока вы спокойны и умиротворены и медита-

ция идёт хорошо, то, если у вас в теле есть горячие 

точки или в вашем теле накапливается энергия, это, 
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вероятно, означает, что происходит процесс исцеле-

ния и вашему телу нужна для этого энергия. Так что 

если вы ощущаете такое — отлично. Отпустите это 

и просто продолжайте медитировать.

ПРИ чёМ здеСь МАТРёшКИ?

Что вы думаете об использовании касин вместо дыхания 
в качестве объекта медитации?

Нимитта — это ментальный объект, и поскольку 

у большинства людей преобладает визуальное вос-

приятие, многие естественным образом восприни-

мают нимитту как свет. Можно переживать нимитты, 

но они могут легко обмануть вас. Это могут быть 

самые обычные ощущения ума. Поэтому будьте осто-

рожны с чувственными нимиттами. Чтобы быть уве-

ренным в том, что вы ощущаете настоящую нимитту, 

гораздо лучше развивать восприятие света. В боль-

шинстве медитационных традиций используют све-

товую нимитту. Не пытайтесь найти короткий путь.

Использование касины (визуализации цветного 

диска) является одним из способов создания нимитты. 

Обычно на ней сложнее достичь сосредоточения, чем 

при использовании в качестве объекта дыхания, если 

только вы не обладаете прекрасными способностями 

к визуализации. Если же вы, как художник, кото-

рый буквально рисует картины в уме, можете ясно 
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представлять себе объекты, то касины могут быть для 

вас полезными.

Люди очень редко изучают технику визуализации 

касин. Основная идея этой техники состоит в том, 

чтобы представить себе цветной диск настолько 

ясно, что, независимо от того, открыты ваши глаза 

или закрыты, он бы выглядел одинаково. Очень 

немногие люди способны этого достичь.

Насколько долго нужно созерцать нимитту?

Нимитта длится всего мгновение. И это мгновение — 

всё, что есть на свете. Запомните, что если вы нач-

нёте думать о том, сколько оно продолжается, то вы 

потеряете настоящий момент, снова попадёте в поток 

времени, займётесь оценками и потеряете всю суть. 

Созерцайте нимитту в течение одного мгновения — 

мгновения, именуемого «сейчас».

Настоящая нимитта настолько яркая, что вы полно-

стью перестанете ощущать своё тело и не будете знать, 

что делаете. Если в момент переживания нимитты вы 

выйдете на улицу, то будете идти и идти, и нам, воз-

можно, придётся разыскивать вас в чаще леса. Всё, 

что вы видите, — это яркий свет, вы можете оказаться 

даже в океане! Правильные нимитты настолько яркие, 

что вы теряете всякое осознавание тела. Если вы 

увидите нимитту, то просто сядьте и закройте глаза. 

Таким образом вам удастся пойти ещё глубже внутрь.

Если нимитта исчезнет и вы войдёте в джхану, то 

у вас не будет другого выбора, кроме как продолжать 
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наслаждаться происходящим. Это должно быть 

весело. Вторая джхана находится внутри первой, 

прямо в её центре. Это означает, что для того, чтобы 

добраться до второй джханы, вам обязательно нужно 

пройти через первую. А чтобы получить третью, вы 

должны пройти через вторую, потому что третья 

джхана находится прямо в центре второй. А четвёртая 

находится прямо в центре третьей. Вы всегда идёте 

внутрь… внутрь… внутрь. Это очень важный момент 

в медитации: вы никогда не переходите на следую-

щую стадию, а всегда погружаетесь в неё глубже.

Вспомните о матрёшках — куклах, каждая из кото-

рых находится внутри другой, которая, в свою оче-

редь, находится внутри другой, и так далее. Они 

прекрасно иллюстрируют процесс медитации. Вы 

начинаете с ума. Внутри ума со всеми его размышле-

ниями о прошлом и будущем вы находите настоящий 

момент. В центре настоящего момента вы находите 

безмолвие. В центре безмолвия вы находите дыхание. 

В центре дыхания вы находите полное осознавание 

дыхания. В центре полного осознавания дыхания вы 

находите прекрасное дыхание. В центре прекрасного 

дыхания появляется нимитта. В центре нимитты вы 

обретаете первую джхану. Затем вы проходите через 

все джханы. Наконец, в центре четвёртого немате-

риального достижения вы найдёте конец всего. Это 

драгоценность в сердце лотоса.

Вы знаете, что там есть? Вы верите мне, если 

я об этом рассказываю? Если вы верите мне, то вы 
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очень доверчивы! Откуда вам знать, что то, что 

я говорю, — правда? Любой, кто верит во что-то 

только потому, что ему об этом рассказали, — глупец. 

Поэтому не принимайте на веру то, что я вам говорю. 

Хотя если вы мне не верите, то какой мне смысл с вами 

об этом говорить?

Ну хорошо, там ничего нет.

хОРОшИй, ПЛОхОй, 
вИПАССАнА

Вы научили нас медитировать, представляя свои хорошие 
поступки, правильную речь и так далее. Всё время речь 
идёт только о нас самих.

Трудно представлять себе поступки, речь и мысли других 

людей. Да, вы можете фантазировать о них, но на самом 

деле вы их не знаете. Всё, с чем вам надо работать, — это 

ваш собственный багаж. Так что работайте с этим, в пер-

вую очередь с хорошими вещами. В случае же с плохими 

вещами просто представляйте, что это были не вы.

Как-то раз один суфийский учитель после ретрита 

повёл своих учеников на ярмарку. В одном из пави-

льонов призом за попадание стрелой в центр мишени 

был плюшевый мишка. Учитель сказал: «Я хороший 

лучник. Я знаю, как стрелять из лука». И он заплатил 

за три стрелы.
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Он взял первую стрелу и быстро выстрелил. 

Но стрела пролетела лишь половину пути до цели 

и упала на землю.

Его ученики удивлённо вскинули брови. «Учитель, 

вы когда-нибудь раньше стреляли из лука?» — спро-

сили они.

«Это был выстрел торопыги», — ответил он.

Учитель вложил в лук вторую стрелу. Натянув тетиву 

гораздо сильнее и сосредоточившись, он выстрелил 

снова. Стрела пролетела на огромном расстоянии 

от цели и даже чуть кого-то не убила!

Ученики стали кричать: «Прекратите! Люди уже 

смеются над вами. Вы известный учитель и сейчас 

вы губите свою репутацию».

«Нет, нет, — отвечал он. — Это был выстрел гордеца».

И тут настало время третьего выстрела. Ученики 

начали расходиться, бормоча себе под нос: «Вы даже 

не знаете, как пользоваться луком». Но третья стрела, 

естественно, попала в самый центр мишени.

Когда учитель забирал выигранного им плюшевого 

мишку, ученики спросили его: «Если первый выстрел 

был сделан торопыгой, а второй — гордецом, то кто 

сделал третий?».

И он ответил: «А… это был я».

Бывают дни, когда вам не по себе, вы немного раз-

дражены, чувствуете себя не очень хорошо, немного 

не в своей тарелке. Если что-то не получается или 

вы совершаете ошибки, не обращайте на это внима-

ния. Зато всякий раз, когда вам сопутствует успех, 
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воспринимайте это как настоящего себя. Почему 

бы и нет? Это поможет отпустить прошлые неудачи 

и сохранить счастье.

Счастье и успех учат гораздо лучше, чем ошибки. 

Если вы будете продолжать фокусироваться на сча-

стье, доброте, на своих успехах, то, скорее всего, вы 

узнаете секрет счастья и успеха. А это значит, что 

вы сможете это повторить. С другой стороны, люди, 

которые продолжают думать только о своих ошибках, 

пытаются анализировать свои неудачные медитации, 

в конце концов впадают в депрессию. Вы лишь уси-

ливаете свои неудачи, вместо того чтобы их отпу-

стить. Вам кажется, что вы чему-то можете научиться 

на своих ошибках, но вместо этого только расстраи-

ваетесь, впадаете в депрессию или злитесь. Однако 

если вы вспомните свои успехи — то, что у вас получи-

лось, и то, из-за чего вы были счастливы, — вы узнаете 

секрет счастья. Дело не в том, что у нас есть, а в том, 

как мы это используем.

Я путаюсь в названиях различных техник медитации. Что 
такое анапанасати, випассана и саматха?

Анапанасати — это «медитация на дыхании», випас-
сана — это «медитация прозрения», а саматха — это 

«медитация покоя». Но на самом деле между ними нет 

никакой разницы, все они одинаковы. Вот история, 

которую я рассказываю на каждом ретрите.

Жила-была одна супружеская пара. Парня звали 

Сам (саматха), а его жену Ви (випассана). Однажды 
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после обеда Сам и Ви решили прогуляться на гору 

Медитации в компании двух своих собак. Одну из них 

звали Метта, а вторую Анапана (анапанасати).

Сам хотел подняться на вершину, потому что там 

было так спокойно, а он очень любил тишину. Ви 

шла наверх потому, что хотела полюбоваться видами. 

Она взяла с собой свою новую камеру, которая могла 

делать невероятно глубокие и проницательные 

снимки с большого расстояния. Метта охотно бежал 

вперёд, ведь подниматься на гору Медитации — это 

очень весело. А Анапана шла подышать свежим воз-

духом.

На полпути вокруг воцарилась тишина и спокой-

ствие, и Сам был в восторге. Но поскольку у него 

были глаза, он также наслаждался окружающими 

видами. Ви вовсю делала снимки, потому что уже 

могла видеть очень далеко. Но она тоже наслаждалась 

покоем. Метта виляла хвостом, ведь даже на полпути 

к вершине вокруг было столько любви и доброты. 

А Анапана спокойно дышала — воздух вокруг был 

настолько хорошим и насыщенным, что ей достаточно 

было очень тихого дыхания. Ну и, конечно, обе собаки 

тоже наслаждались покоем и окружающими видами.

Когда они добрались до вершины, там царил абсо-

лютный покой. На вершине горы Медитации не было 

ни единого движения, и Сам достиг своей цели. Но он 

также наслаждался окружающими видами — он мог 

смотреть на них вечно, ведь перед ним расстилалась 

вся вселенная. Ви никогда раньше не видела таких 
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удивительных пейзажей — прозрения были повсюду 

вокруг неё. Но и она наслаждалась покоем. А Метта 

был невероятно счастлив, потому что помимо наслаж-

дения покоем и окружающими видами он также 

испытывал радость и любовь к глубокой медитации. 

Что касается Анапаны, то она просто исчезла! Никто 

не знал, где она. Это произошло потому, что на вер-

шине горы Медитации дыхание исчезает.

Вот каким образом все эти техники работают вме-

сте. Между саматхой, випассаной, меттой и анапа-

насати нет никакой разницы. Есть только один тип 

медитации — «отпускание». Разные названия медита-

ции — это просто разные способы сказать одно и то же.

Поэтому отпускайте так, как вам больше нравится. 

Единственная медитация, которой я не учу, — это «ана-

боль-а-сати» * — осознанность вместе с болью. Будда 

тоже никогда не учил такому. Если что-то приносит 

дискомфорт, это нужно изменить.

Не могли бы вы дать рекомендации по технике выполне
ния медитации випассаны?

Вам не нужно «выполнять» випассану — вы просто 

сидите на своём месте, а прозрение приходит само 

по себе, как еда, подаваемая стюардессой в самолёте. 

Или, если использовать другое сравнение, представьте 

себе, что вы сидите под манговым деревом и ничего 

* в английском языке тут присутствует игра слов ana-
pan-a-sati и ana-pain-a-sati (pain — «боль»).
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не делаете. Вы не бросаете палки вверх, стараясь сбить 

фрукты, не трясёте дерево и не пытаетесь на него 

залезть. Вы просто сидите под деревом и подставляе-

 те ладонь, а манго или прозрение падают в неё сами 

по себе. Вот как это работает.

Но вы должны набраться терпения. Вы не сможете 

сидеть под манговым деревом несколько дней под-

ряд и ожидать результатов. Так ничего не получится. 

Приходите туда раз за разом, сидите неподвижно 

и держите ладонь открытой. Если вы пошевелитесь 

хотя бы чуть-чуть, то падающее манго промахнётся 

мимо вашей руки. Так что будьте очень терпеливы.

Существует два вида терпения: ожидание чего-то 

в будущем и ожидание в настоящем. Ожидание чего-то 

в будущем — это не то терпение, что нам нужно: это 

ожидание того, что что-то произойдёт, что манго упа-

дёт; это состояние ожидания уводит нас от настоящего 

момента. Когда же вы практикуете отпускание, то вы 

ждёте в настоящем. Прозрения могут прийти только 

в настоящем моменте.

Во время ретритов випассаны учителя обычно предла
гают обозначать или отмечать каждое действие, чтобы 
развивать осознанность. Рекомендуете ли вы это делать?

Нет. Вот история, которую я придумал, чтобы проил-

люстрировать то, почему мой ответ на этот вопрос 

отрицательный (заранее приношу извинения 

за непреднамеренное оскорбление учителей випас-

саны — это шуточная история).
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Однажды вечером богатая женщина собиралась 

посетить учения в местном буддийском храме. Она 

сказала своему сторожу: «В нашем районе орудуют 

воры, которые знают, что я хожу в храм, и они могут 

попытаться проникнуть в дом в моё отсутствие. В доме 

у меня хранится много дорогих вещей, так что, пожа-

луйста, будь как можно более осознан».

Сторож ответил: «Хорошо, мадам. У меня за пле-

чами множество ретритов випассаны, и я знаю, как 

быть осознанным». 

«Замечательно», — ответила хозяйка и ушла в храм.

Но когда она вернулась домой, то обнаружила, что, 

пока её не было, в дом забрались воры и украли всё, 

что смогли унести!

Естественно, женщина была очень расстроена 

и пошла ругать сторожа: «Я же просила тебя быть 

осознанным! Ты же изучал осознанность на всех этих 

ретритах. Почему же ты допустил, чтобы меня обо-

крали?».

Сторож ответил: «Мадам, я был очень осознан. 

Я видел, как входили воры, и я отметил: „Воры входят, 

воры входят, воры входят“. Я видел, как они забирали 

все ваши дорогие украшения, и я отметил: „Дорогие 

украшения покидают дом, дорогие украшения поки-

дают дом, дорогие украшения покидают дом“. Я видел, 

как воры подогнали к дому свой грузовик, и я отметил: 

„Грузовик подъехал, грузовик подъехал“. Я видел, как 

они положили ваш сейф в кузов грузовика и уехали, 

и я отметил: „Сейф уезжает в кузове грузовика, сейф 
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уезжает в кузове грузовика“. Я был очень осознан, 

я отметил абсолютно всё, мадам».

Конечно, это глупая история. Вы не должны просто 

отмечать. Если вы видите, что в дом забрались воры, 

то вы должны что-то сделать, например позвонить 

в полицию. Простого отмечания недостаточно. То же 

самое верно и для медитации.

научиться безусловной любви — это то же 
самое, что научиться медитировать, —  
то есть открыть дверь в своё сердце.  
вы сидите и практикуете в настоящем моменте, 
со всеми присутствующими в нём тупостью, 
усталостью, беспокойством и всем остальным, 
что происходит в вашем уме, не желая при 
этом, чтобы настоящий момент был каким-то 
другим. Любящая доброта и отпускание —  
это одно и то же. По мере того как вы учитесь 
медитировать, ваша безусловная любовь 
будет возрастать всё больше и больше.
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2
Осознанность  
плюшевого мишки
Преодоление препятствий вместе 
с пушистым другом или без него

Иногда во время медитации в вашем уме будут 

крутиться самые дурацкие мысли. Вы можете 

поймать себя на том, что думаете о необходимости 

постирать рубашку, которую носили весь день, а затем 

о том, повесить её сушиться на верёвку по плечевым 

швам, рукавами вниз или сложить пополам. Даже 

нашествие дельных мыслей во время медитации 

кажется достаточно плохим событием, но вы можете 

спросить — откуда же берутся дурацкие?

Если не усложнять, то ответ заключается в том, что 

когда у вас заканчиваются дельные мысли, вы перехо-

дите к дурацким. Подойдёт любая мысль! Это похоже 

на то, как вы смотрите телевизор, когда вам скучно: 
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сначала вы пытаетесь найти интересную передачу, 

но если это не получается, то вы начинаете смотреть 

всё подряд, даже самые скучные каналы, чтобы просто 

убить время. Однако если вы цените тишину, то мысли 

вообще не будут вас преследовать.

Когда вы ощущаете некоторую неподвижность ума, 

пожалуйста, не бойтесь её. Для многих людей тишина 

является выходом из зоны комфорта. Они привыкли 

постоянно думать, и у них это отлично получается. 

Они очень близки со своими мыслями; для них это 

место постоянного пребывания. Но отсутствие мыс-

лей — это странно! Такие люди не понимают, что им 

делать, когда в их головах совсем нет мыслей. Поэтому 

они начинают придумывать какие-то мысли, и это 

помогает им чувствовать себя хорошо. Им так ком-

фортно, это то, к чему они привыкли.

Это похоже на ситуацию, когда человека, про-

ведшего много времени в заключении, наконец 

выпускают на свободу: он не знает, как ему теперь 

строить свою жизнь. Сидя в тюрьме, он знал, как рабо-

тает система, и ему было комфортно. Но покинуть 

тюрьму — это странно.

В тишине вы покидаете тюрьму мыслей. Поначалу 

это кажется странным, но попробуйте просто рассла-

биться в тишине. Не надо бояться, вы скоро к этому 

привыкнете. Вы поймёте, что вам не нужно тратить 

своё время на дурацкие мысли. Через некоторое время 

вы научитесь ценить свой дом таким, какой он есть, 
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и вам не захочется тратить время на просмотр теле-

шоу. Вместо этого вы будете мудро использовать своё 

время, находясь в тишине.

ПРебывАйТе в ПОКОе

У меня не получается поддерживать осознавание настоя
щего момента. Между вдохами и выдохами ко мне посто
янно приходят мысли. Почему так происходит? Моя ме
дитация совершенно не изменилась даже спустя три года 
практики!

Блестяще! Это отлично! Все эти люди, которые пыта-

ются чего-то добиться, просто тешат своё эго. И у них 

в итоге ничего не получится. Люди всегда беспокоятся: 

«А когда это произойдёт? Прошло три года, а я ещё 

не вижу никаких результатов своей медитации». Будь 

то три года, четыре, десять или сто лет — это не имеет 

значения: медитация так не работает.

Будьте уверены в себе. Если вы будете следовать 

инструкциям, это сработает! Примиритесь с ситуа-

цией, будьте добры, будьте мягки — это всё, что вам 

нужно сделать. Когда ум неспокоен, примиритесь 

с этим, будьте добры и мягки с ним. Это цель, которой 

вы всегда сможете достичь. Даже если вы не можете 

успокоить ум, или избавиться от мыслей, или преодо-

леть усталость, вы всегда можете примириться с этим. 

Вы всегда можете быть добрым и ласковым — это 



51

Осознанность и плюшевый мишка

всегда в ваших силах, что бы ни происходило. И это 

всё, что вам нужно сделать. Вслед за этим к вам придут 

и покой, и радость доброты, и прекрасная невозмути-

мость мягкости.

Как мне помешать уму постоянно строить планы на бу
дущее? Должен ли я позволить этому продолжаться? Как 
мне вернуть ум в настоящий момент?

Просто подумайте о том, что ситуация редко развива-

ется так, как мы об этом думаем. Будда говорил: «Что 

бы мы себе ни представляли, действительность всегда 

будет другой» (МН 113). Будущее никогда не скла-

дывается так, как мы ожидаем. Поскольку будущее 

непредсказуемо, то планировать его и возлагать 

на него все наши надежды — пустая трата времени. 

Мы никогда не знаем, произойдёт ли что-то, а если 

произойдёт, то когда. Поэтому я говорю людям, что 

политиков не следует избирать на основании их 

обещаний: никто не знает, что принесёт будущее. 

И именно поэтому я никогда не виню политиков за то, 

что они нарушают свои обещания, — ведь они должны 

приспосабливаться к меняющимся обстоятельствам.

Например, никто не смог предсказать финансовый 

кризис, даже самые именитые и высокооплачиваемые 

экономисты. Пытаясь предсказать будущее, мы ста-

новимся похожими на этих экономистов. С учётом 

того, что у нас нет возможности узнать, что прои-

зойдёт на самом деле, думать о будущем, вкладывая 

в это столько сил, — пустая трата времени и энергии. 
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Постарайтесь не отвлекаться на такие мысли в обыч-

ной жизни, тогда и во время медитации они не будут 

к вам приходить. 

Вы упомянули о том, что мы сами приглашаем свои мысли, 
а я всё время считал, что они появляются непроизвольно! 
Меня пугает идея о том, что я сам приглашаю неприятные 
мысли. Что провоцирует появление тех или иных мыслей? 
Может быть, дело в том, что мы жаждем испытать опре
делённые чувства и эмоции?

Совершенно верно! Очень хорошо. Вот что такое про-

ницательность. Поскольку вы привыкли к эмоциям, 

то, когда их нет, вы испытываете лёгкую ностальгию: 

«Я счастлив, и теперь я скучаю по своим страданиям». 

Сейчас я расскажу историю о том, как это работает.

Давным-давно в Гарварде работал один негодный 

профессор, которого в итоге выгнали из универси-

тета за употребление наркотиков, а потом он уехал 

в Индию и стал там гуру. Через некоторое время 

отец одной из его духовных учениц попал в больницу 

с тяжёлой болезнью. Его дочь подумала, что было 

бы здорово, если бы гуру навестил её отца. Её отец, 

консервативный американец, не хотел иметь ничего 

общего с таким безнадёжным, длинноволосым, ни 

на что не годным бродягой. Но его дочь всё равно 

решила пригласить своего гуру.

Когда отец увидел, как этот странный тип вошёл 

в его больничную палату, он закричал: «Убирайся 

отсюда, я не хочу иметь с тобой ничего общего!». 
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Дочь подошла к его кровати, чтобы успокоить отца, 

гуру же, за неимением ничего лучшего, принялся 

делать мужчине массаж стоп. Прошло две-три минуты, 

и все боли, мучавшие его, исчезли. Это было похоже 

на чудо. Но он снова закричал: «Отойди от моих ног!».

Он предпочёл боль необходимости признать то, что 

этот странный парень смог сделать то, чего не могли 

сделать врачи. Он мог бы освободиться от боли, но он 

не был готов изменить своё мышление.

Удивительно, насколько мы привязаны к своей 

философии, религии, взглядам на жизнь и многому 

другому: настолько, что готовы терпеть из-за них 

боль. Удивительно, до какой степени мы можем быть 

привязанными.

Иногда вы привязываетесь к своей боли потому, что 

привыкли к ней. Это становится частью вас самих. 

Вы оказываетесь жертвой когда-то произошедших 

в вашей жизни событий, поскольку так сильно ассо-

циируете себя с ними, что не можете их отпустить. 

Избавление от своего горя, вины или гнева может вос-

приниматься как отказ от себя, от того, кто вы есть, 

и создание совершенно другой личности.

Однако если вы сможете избавиться от образа того, 

кем себя считаете, то одновременно сможете изба-

виться и от ассоциаций с тем, как вам было плохо 

в прошлом или как вы поступали плохо по отношению 

к другим людям. Когда вы знаете, что ничего из этого 

не является вами, то больше к этому не привязывае-

тесь. У вас больше нет ничего липкого — никакого 
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чувства самости, — чтобы привязать вас к прошлому. 

Вы больше не отождествляете себя со всем этим ста-

рым барахлом, и прежние мучительные мысли о про-

шлом больше не возникают. Почему? Потому что это 

не имеет к вам никакого отношения; это вас не каса-

ется. Разве это не замечательно? Одно из моих люби-

мых высказываний: «Это меня не касается».

хОРОшО, нАСКОЛьКО 
эТО вОзМОжнО

Бóльшую часть времени я поддерживаю осознавание 

дыхания, у меня очень мало мыслей, и я чувствую себя 

относительно спокойно. Иногда происходит более 

глубокое отпускание, и всё становится очень ярким 

и блаженным. Мне кажется, что эти медитативные 

состояния прекращаются из-за лёгкого недовольства, 

что всё не так хорошо, как иногда бывает, в сочетании 

со слишком сильным контролем. Почему я не могу 

отпустить этот контроль, хотя я вижу, что именно он 

создаёт проблемы?

Просто дайте себе время. Ожидать, что каждая 

медитация будет хорошей, — это неверный подход. 

Для примера расскажу вот такую историю.

В понедельник утром мужчина отправился на работу. 

Вечером он вернулся домой без зарплаты, которая пола-

галась ему за отработанный день. Во вторник он снова 
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вышел на работу, работал очень усердно, но всё равно 

не получил оплаты. «Ходить на работу — пустая трата 

времени, — сказал он своей жене. — Я не зарабаты-

ваю никаких денег». Но жена велела ему снова идти 

на работу, поэтому в среду он опять пошёл туда, но ему 

снова ничего не заплатили.

В четверг он пошёл на работу только потому, что 

ему больше нечем было заняться. Но ему не запла-

тили и в четверг. «Какой смысл мне ходить на работу, 

если там всё равно никогда не платят?» — спросил 

он у жены. Но та настояла на том, чтобы он продол-

жал выходить на работу, поэтому в пятницу он снова 

пошёл туда.

И вот в пятницу днём босс выдал ему большую зар-

плату. Придя домой, мужчина сказал жене: «Дорогая, 

я наконец-то всё понял. Я буду ходить на работу только 

по пятницам».

Думаю, что все вы поняли мораль этой незамыс-

ловатой истории: в пятницу вам платят сразу за всю 

работу, которую вы выполнили в течение недели. То же 

самое происходит и в медитации. Иногда вам не уда-

ётся достигнуть ни покоя, ни блаженства, но в следую-

щий раз вас будет ждать вознаграждение. И в этот 

день вы думаете: «Почему же все мои медитации 

не могут быть такими? Почему пятница не каждый 

день? Почему все дни не могут стать днями выплаты 

зарплаты?». Просто потому, что это так не работает.

Пожалуйста, запомните, что нет такой вещи, как 

плохая медитация: на самом деле вы развиваете 
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духовное качество отпускания и мудрость осознан-

ности и доброты. Это не каждый раз приводит к бла-

женству, но вы продолжаете совершенствоваться. 

Возможно, вы даже не замечаете своего прогресса, 

но он есть. А потом — оп! — и вы получаете зар-

плату! И тогда начинаете думать, что в следующий 

раз, когда вы будете медитировать, «оплата» будет 

ещё больше. Ни в коем случае! Скорее всего, вам 

придётся прилагать ещё больше усилий, чем раньше. 

Ведь зарплату вы получаете лишь благодаря тяжё-

лой работе, которую выполняли во всех предыдущих 

случаях.

Поймите это; и поймите, что то, что вы создаё  те, — 

это отпускание. Зарплату же платят только время 

от времени.

Я практикую осознанность во время ходьбы или еды, 
стараясь при этом не контролировать свой ум. Я кон
центрируюсь на движениях тела, но в это время у меня 
возникают различные неблагие мысли. Когда я начинаю 
наблюдать за ними — они исчезают. Но когда я стараюсь 
их отпустить, они продолжают прибывать одна за одной, 
мысль за мыслью, как поезда. Должен ли я продолжать 
наблюдать за ними или мне стоит отпускать их?

Отпустите их. И, пожалуйста, не используйте слово 

«концентрироваться» — для меня оно звучит как руга-

тельство. Единственное «концентрирование», о кото-

ром должен думать медитирующий, — это концентри-

рованный яблочный или апельсиновый сок!
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Медитация не имеет ничего общего с концен-

трацией. «Концентрация» — это не очень точный 

перевод палийского слова «самадхи», обозначаю-

щего «спокойствие». Так что, пожалуйста, не кон-

центрируйтесь. Это требует приложения слишком 

больших усилий. Когда возникают мысли, то просто 

отпустите их — и вы обретёте покой. Представьте, 

что вы берёте стакан воды и концентрируетесь 

на том, чтобы держать его совершенно неподвижно. 

Внимательно смот ри те на него и старайтесь удер-

живать его неподвижным. Но стакан воды никогда 

не будет совершенно неподвижным, как бы сильно 

вы на нём ни концентрировались. В итоге вас постиг-

нет разочарование. Как вы можете заставить воду 

в стакане стать совершенно спокойной? Просто 

поставьте стакан — и вода успокоится сама по себе. 

Отпусти всё — и наступит покой. Концентрироваться 

в процессе медитации — ошибка.

Как найти правильный баланс между отпусканием, 

чтобы «стакан» обрёл неподвижность, и сосредоточе-

нием на дыхании — решать вам. Если вы сосредото-

читесь на дыхании, а оно станет неприятным, то у вас 

появятся мысли. Если же вы наблюдаете за дыханием 

и оно действительно приятно, то вы не будете много 

думать. Не надо следить за дыханием в каком-то кон-

кретном месте. Не надо следить за ним в носу или 

в животе. Постарайтесь отмечать дыхание, не опре-

деляя его местоположение в теле. Просто знайте, что 

дыхание входит и выходит, но не то, куда оно входит 
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или откуда выходит. Это лучший способ практико-

вать. Просто двигайтесь по направлению к счастью. 

Не трудитесь слишком усердно.

Когда наступает тишина, я  чувствую умиротворение 
и действительно наслаждаюсь дыханием. Но через неко
торое время у меня начинает напрягаться нос. Где я дол
жен отмечать дыхание? Даже если я пытаюсь отмечать 
его в голове или груди, это создаёт дискомфорт. Иногда 
я даже слышу, как бьётся моё сердце. Пожалуйста, посо
ветуйте, как быть? 

За сердцебиением наблюдать неудобно. Если вы его 

слышите, то просто отвлеките своё внимание и вер-

нитесь к дыханию. Иногда, когда вы становитесь 

очень спокойным, вы можете заметить биение свое-

 го сердца и отвлечься на него. Чтобы преодолеть это 

отвлечение, можно воспользоваться приёмом сосре-

доточения.

Представьте, что я сижу перед вами, а по обе сто-

роны от меня сидят монахи. Если вы сосредоточите 

своё внимание на моём лице, то через некоторое 

время монах, сидящий справа от меня, исчезнет и вы 

больше не будете его видеть. Такова природа сосре-

доточения.

Всё, что находится в середине вашего «экрана» — 

поля вашего внимания, становится тем, на чём фоку-

сируется ваш ум, а всё остальное исключается. Это 

похоже на просмотр телевизора: через некоторое 

время ваш ум полностью погружается в него, вне 
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зависимости от размеров самого телевизора. Вы 

не видите его краёв, но видите только то, что проис-

ходит внутри. Даже если бы у вас был треугольный 

телевизор, в этот момент он бы выглядел для вас точно 

так же, как прямоугольный. Вот как работает сосре-

доточение.

Если вы наблюдаете за своим дыханием, то всё 

равно можете заметить, как бьётся ваше сердце. 

Но сердце находится «слева» или «справа» от вашего 

поля внимания; сердцебиение же не находится 

в центре вашего внимания. Поэтому просто продол-

жайте наблюдать, поместив дыхание в центр сво-

его внимания. Через некоторое время вы переста-

нете замечать сердцебиение, вы будете осознавать 

только то, что находится в центре. Точно таким же 

образом, если вы сосредоточитесь на своём серд-

цебиении, а дыхание будет где-то с краю, то через 

некоторое время вы даже не будете знать, что 

дышите. То, на чём сосредоточено ваше внимание, 

в конечном счёте будет доминировать, а всё осталь-

ное исчезнет с вашего «экрана». Такова природа 

внимательности. Не надо ничего ожидать, просто 

будьте внимательны.

Конечно, просто сказать себе, что не надо ничего 

ожидать, не всегда срабатывает. Чтобы избавиться 

от ожиданий, надо запрограммировать своё осозна-

вание. Скажите себе: «Я не буду ожидать нимитту… 

Я не буду ожидать нимитту… Я не буду ожидать 

нимитту».
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В начале медитации определите свою главную 

проблему — волнение, сонливость или что-то 

ещё — и скажите себе: «Я не буду волноваться… 

Я не буду волноваться… Я не буду волноваться, когда 

обрету нимитту». Это работает. Вы программируе-

 те своё подсознание. Когда появляется нимитта, 

это программирование начинает действовать и вы 

не будете взволнованы. Или, если вы обычно ожи-

даете какой-то стадии в своей медитации — «Вот 

она!», — вы можете запрограммировать себя так: 

«Когда я доберусь до этой стадии медитации, то 

у меня не будет никаких ожиданий… Когда я добе-

русь до этой стадии медитации, то у меня не будет 

никаких ожиданий… Когда я доберусь до этой стадии 

медитации, то у меня не будет никаких ожиданий». 

Скажите это себе трижды, а потом забудьте об этом. 

Ожидания исчезнут. Это называется программиро-

ванием вашего осознавания.

Если вы не пробовали такое раньше, то проведите 

небольшой эксперимент. Вечером, перед тем как лечь 

спать, установите будильник на несколько минут 

позже того времени, когда вы собираетесь встать. 

Например, если вы хотите встать в 7 утра, то поставьте 

его на 7:04, таким образом вы не будете бояться того, 

что в случае неудачи эксперимента вы проспите. 

Затем, перед тем как заснуть, трижды скажите себе: 

«Я проснусь в 7 утра… Я проснусь в 7 утра… Я про-

снусь в 7 утра». Вы будете поражены, когда действи-

тельно проснётесь ровно в 7 утра или парой минут 
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раньше или позже. То, как хорошо это работает, про-

сто невероятно. Откуда ваше тело узнало, что сейчас 

7 утра? Это знает ваше подсознание. Такой экспери-

мент придаст вам уверенности в том, что вы можете 

программировать себя.

Используйте этот же метод в начале медитации, 

чтобы программировать своё осознавание: «У меня 

не будет никаких ожиданий… У меня не будет 

никаких ожиданий… У меня не будет никаких ожи-

даний». Скажите это себе как можно чётче, выслу-

шайте со всем возможным вниманием, и тогда это 

сработает. 

Обычно, когда я прислушиваюсь к ритму своего дыхания, 
то начинаю засыпать. Несколько раз я чуть не упал со сту
ла или табурета, на котором сидел. Пожалуйста, помогите.

Разве не странно, что некоторые люди засыпают 

во время медитации, но не могут заснуть, когда вече-

ром ложатся спать? Если вы один из таких людей, 

то попробуйте применить обратную психологию. 

Постарайтесь заснуть во время медитации — и, воз-

можно, вы станете очень бодры!

Есть позы для сна, а есть позы для медитации. 

Обычно ваше тело распознаёт так: «Да, я следую 

за ритмом своего дыхания, но эта конкретная 

поза — сидя на подушке для медитации или сидя 

на стуле — не та поза, в которой я засыпаю». Однако 

если вы сядете на кровать, то это может напомнить 

вам о сне и вы заснёте. Важно не только то, что вы 
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делаете, но и то, где вы находитесь и в какой позе. 

Поэтому следите за тем, чтобы у вас была подходя-

щая поза.

Если это не поможет, то попробуйте заняться 

самовнушением. Скажите себе: «Я буду следить 

за своим дыханием, но, пожалуйста, не засыпай… 

Я буду следить за своим дыханием, но, пожалуйста, 

не засыпай… Я буду следить за своим дыханием, но, 

пожалуйста, не засыпай». Другими словами, скажите 

своему уму, что сейчас не время для сна: «Не дай 

сбить себя с толку. Ты следишь за дыханием, чтобы 

не заснуть. Ты не следишь за дыханием для того, 

чтобы засыпать». 

Также вы можете заняться медитацией при ходьбе, 

так как это определённо не даст вам уснуть. Я никогда 

не слышал, чтобы кто-то врезался в стену из-за того, 

что заснул на ходу. Поэтому попрактикуйте меди-

тацию при ходьбе, а затем медитацию на дыхании 

в качестве вспомогательной.

Ещё одна вещь, которую вы можете сделать, — 

это использовать мантру вместе с дыханием. Но это 

должна быть правильная мантра. Не надо вдыхать 

со словами «покой», а выдыхать — с «отпускаю», или 

вдыхать с «зат…», а выдыхать с «…кнись». Вам нужно 

что-то более действенное, чтобы не уснуть. На вдохе 

скажите себе: «Я умру», а на выдохе: «Это точно». 

«Я умру… это точно… я умру… это точно». Обычно 

эта мантра не даёт никому уснуть.
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ФАКТы О МедвежОнКе 
(И дРугИх ПушИСТИКАх)

Раньше у нас был милый плюшевый мишка, который 

сидел рядом со мной, когда я проводил медитацион-

ные ретриты. И знаете, что произошло? Кто-то купил 

его на благотворительном аукционе по сбору средств 

на строительство женского монастыря! Теперь мы 

ищем другого. Если вы планируете украсть плюшевого 

мишку у вашего внука или ещё у кого-то, то не стес-

няйтесь пожертвовать его нам. Шутка!

Но если серьёзно, то плюшевый медвежонок сидел 

рядом со мной потому, что на ретритах люди часто 

слишком серьёзные, а им нужно немного любящей 

доброты. Если вам действительно тяжело, то вы 

можете медитировать с плюшевым мишкой на коле-

нях. Когда у вас на коленях плюшевый мишка, ваша 

медитация может стать гораздо глубже!

Плюшевый мишка может помочь вам и тогда, когда 

вы не медитируете. Купите его и поставьте в своём 

офисе, чтобы, например, если вас одолеет желание 

критиковать всех вокруг, то вы бы могли обнять мед-

вежонка и спросить его, существуют ли реальные 

недостатки, на которых стоит зацикливаться. Это 

напомнит вам о мягкости и доброте. Необязательно 

использовать мягкую игрушку — это может быть 
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фотография вашего любимого монаха, что-то, что 

будет напоминать вам о доброте, отпускании и про-

щении. Обнимите своего плюшевого мишку или 

посмотрите на фотографию — и позвольте доброте 

вернуться к вам. 

Пушистых существ можно применять и ещё одним 

способом. Если ваши медитации наполнены воспо-

минаниями о том, что вы считаете плохими поступ-

ками по отношению к другим, совершёнными вами 

в прошлом, вам нужно покаяться. Наказание — сто 

раз погладить кошку. Если у вас нет своей кошки или 

кролика, одолжите их. Возьмите зверька на колени 

и погладьте его сто раз. Если это не помогло — сде-

лайте ещё сто поглаживаний. Смысл поглаживания 

пушистого животного, особенно настоящего, заклю-

чается в том, что вы чувствуете сострадание и доброту. 

Когда вы чувствуете сострадание и доброту по отно-

шению к маленькому пушистому зверьку, есть боль-

шая вероятность того, что вы сможете перенести эти 

сострадание и доброту на себя. Тогда вы сможете про-

стить себя и отпустить прошлое. 

зАМеРеТь, А не зАСТРяТь

В последние пару дней я вижу яркий пурпурный свет 
за левым или правым веком. Он появляется во время 
прекрасного дыхания, что заставляет меня думать, что это 
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нимитта. Свет возникает примерно на пятьдесять секунд, 
но как только я сосредоточиваюсь на нём, он исчезает. 
Я читал в вашей книге, что невозможно поддерживать  
нимитту, если осознанность слишком слабая. Посоветуй
те, как добиться прогресса?

Если вы видите нимитту, не пытайтесь сосредото-

читься на ней! Не пытайтесь продлить её. Просто 

успокойтесь. Ничего не предвкушайте, ничего не ожи-

дайте, ничего не пытайтесь достичь. Как только вы 

попробуете сосредоточиться на ней, она исчезнет. 

Не делайте ничего, просто позвольте ей прийти к вам. 

Лучший способ понять, как работают нимитты, — это 

рассматривать их как животных из примера Аджана 

Чаа о тихой лесной заводи. Когда Аджан Чаа стран-

ствовал по джунглям, он всегда старался в середине 

дня найти озеро или реку, чтобы искупаться, пости-

рать свою одежду и набрать воды для питья. После 

купания и наполнения кувшина водой он устанав-

ливал противомоскитную сетку в десяти-двадцати 

метрах от берега водоёма, чтобы потом медитировать 

там всю ночь.

Когда наступали сумерки, он иногда держал глаза 

открытыми, потому что в это время лесные животные 

выходили к воде, чтобы попить и искупаться. Ему при-

ходилось сидеть очень тихо, потому что животные 

в джунглях боятся людей гораздо больше, чем люди 

их. Если бы они поняли, что у воды кто-то есть, то они 

бы никогда не вышли к ней, как бы им ни хотелось 

пить. Но когда они чувствовали себя в безопасности, 
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то выходили и играли. Наблюдать за этим было очень 

весело, совсем как смотреть канал National Geographic! 

Но Аджану Чаа нужно было оставаться совершенно 

неподвижным: если бы он пошевелился или издал 

малейший звук, то животные тут же убежали бы. 

Вот как Аджан Чаа учил меня обращаться с нимиттами. 

Если появляется нимитта, то вы должны быть неподвиж-

ными, как Аджан Чаа у лесного водоёма. Нимитта — как 

животное, вышедшее из джунглей, и вы должны наблю-

дать за ней так же, как наблюдали бы за пугливым лес-

ным животным. Если вы попытаетесь сосредоточиться 

на нём, оно убежит. Если вы будете взволнованы или 

испуганы, оно поймёт, что вы на  блю  дае  те, и убежит. 

Вы должны быть абсолютно неподвижны, чтобы оно 

не поняло, что за ним кто-то наблюдает. 

Это блестящее сравнение, потому что именно так 

оно и работает. И это даёт вам возможность предста-

вить: вы, как Аджан Чаа, сидите у лесного во  доё  ма, 

и все эти удивительные вещи приходят, чтобы поиг-

рать в вашем уме.

Также Аджан Чаа говорил: «Если вы абсолютно 

неподвижны, то некоторые действительно необык-

новенные и диковинные животные выходят поиграть, 

животные, о которых вы раньше даже не слышали. 

Они настолько робкие, что выходят только тогда, когда 

вы совершенно неподвижны. Это и есть джханы». 

Если вы хоть немного пошевелитесь — «Вот она, 

джхана! Да!» — они услышат вас, убегут и не вернутся 

несколько дней. 
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Поэтому не пытайтесь сосредоточиться на нимитте. 

Ничего не делайте. Представьте, что вы Аджан Чаа, 

абсолютно неподвижно сидящий у лесного водоёма.

Я застрял на ярком свете и не могу продвинуться к ни
митте. Как мне стоит действовать?

Не двигайтесь. Причина, по которой вы чувствуете 

себя застрявшим, заключается в том, что вы пытае-

тесь двигаться. Если вы просто позволите себе застыть 

где-то в ярком свете, то хорошо проведёте время, 

а нимитта придёт к вам сама. Если же вы попытаетесь 

ловить эти вещи, то они убегут. Вот как это работает. 

Расскажу историю про страуса эму.

Много лет назад один анагарика (человек, веду-

щий почти монашескую жизнь) из нашего мона-

стыря очень хотел увидеть страуса эму, но так 

и не смог его нигде найти. Но однажды, когда 

он долго медитировал в лесу и был совершенно 

не по дви жен, эму подошёл к нему, опустил голову 

и обнюхал его со всех сторон. Точно так же, как 

в примере Аджана Чаа про тихую лесную заводь, 

ничего не делайте — и они выйдут поиграть.

И что вы имеете в виду под «застреванием» в ярком 

свете? Вы там не застряли, это прекрасное место, 

чтобы там находиться. Наслаждайтесь этим. Многие 

люди вам точно завидуют. Просто будьте довольны 

тем, что вы там. Если вы счастливы быть там, где вы 

есть, то вы отпускаете, и тогда медитация развивается 

дальше сама по себе.
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Спокойный ум — это ум, который не движется, 
ум, который не возбуждён. Он не пуст, вы 
всегда что-то осознаёте. является ли озеро 
пустым, когда на его поверхности нет волн? 
Оно неподвижно, но не пусто.

будьТе ПОСеТИТеЛеМ

Можете ли вы объяснить, как эго влияет на медитацию 
и как им управлять?

Эго всегда всё контролирует. Будда говорил: «Когда 

есть „я“, есть и „моё“. Там, где есть „моё“, есть и „я“» 

(МН22). Когда у вас есть чувство эго или самости, 

у вас также есть имущество, вещи, которые вы пытае-

тесь контролировать. Ваш ум — один из видов такого 

вымышленного имущества. Например, во время 

ретрита вам иногда может показаться, что комната, 

в которой вы находитесь, — ваша, и, как следствие, 

вы хотите контролировать то, что в ней происхо-

дит, и не допускать посторонних звуков. Но комната 

не принадлежит вам, вы в ней только на короткое 

время. Дело в том, что когда есть чувство самости, то 

также возникает чувство обладания и желание кон-

тролировать.

Иногда посетители, приходившие в монастырь 

Бодхиньяна, говорили: «Здесь так красиво, так спо-

койно и такая расслабляющая атмосфера».
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А я говорил в ответ: «Да вы с ума сошли! Это место, 

где я работаю. Здесь постоянно куча всякой работы. 

Постоянно нужно что-то строить и ремонтировать. 

Нужно делать кучу звонков и решать множество раз-

ных вопросов, а ведь мне нужно обучать монахов. Что 

вы имеете в виду, говоря о безмятежности этого места? 

Да это настоящий трудовой лагерь!».

Наконец я понял, что что-то идёт не так. Мне нужно 

было найти способ отдохнуть, но при этом оставаться 

настоятелем. И я решил, что раз в неделю с утра буду 

представлять, что я тут посетитель, а не хозяин. 

Поскольку я стал посетителем, то мне не надо было 

решать никаких проблем — это была работа для 

кого-то ещё. Мне не надо было выполнять никакие 

строительные и ремонтные работы. Мне не нужно 

было вообще ничего делать. Я мог наслаждаться мона-

стырём как посетитель. Обязанности у вас появляются 

только тогда, когда вы являетесь хозяином.

Одно утро в неделю, возможно, в выходные, пред-

ставьте, что вы гость в собственном доме. Пейте кофе, 

болтайте о том о сём и получайте удовольствие. А все 

дела пусть делает кто-то другой. Просто расслабьтесь. 

Если вы хозяин, то должны всё контролировать. Если 

же вы пришли в гости, то можете всё отпустить и про-

сто наслаждаться. 

Будьте посетителем и тогда, когда вы сидите 

на своей подушке для медитации. Будьте гостем свое-

 го тела, гостем своего ума. Тогда вы действительно 

сможете отпустить, потому что это больше не ваша 
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проблема: «Ум, ты можешь делать всё, что захочешь. 

Ты не мой, и я больше не контролирую тебя. Если ты 

хочешь спать, я не против; делай всё, что хочешь. Тело, 

если ты хочешь болеть, я не против. Ты мне не при-

надлежишь. Я посетитель, а не владелец». Или, говоря 

словами Будды: «Не моё, не я, не самость. Это не при-

надлежит мне» (СН 22:59).

Всякий раз, когда появляется эго, вы хотите всё 

контролировать. Будьте гостем настоящего момента, 

а не его хозяином. Вот как вы можете отпускать в про-

цессе медитации.

Я понимаю, что для достижения покоя требуется убрать 
себя с дороги, но кажется почти невозможным избавить
ся от ощущения самости. Хотя я и хочу, чтобы ощущение 
самости исчезло, но чувствую, что продолжаю поощрять 
его оставаться. Пожалуйста, помогите.

Просто оставайтесь в настоящем моменте. Это трюк, 

который позволяет вам исчезнуть, потому что в на стоя-

щем моменте большая часть «вас» пропадает. 

Ведь кто вы? Мы определяем себя в основном 

по нашему прошлому. Вы врач, вы инженер, вы 

могильщик. Но это лишь то, что вы делали в прошлом, 

а не то, кем вы являетесь сейчас. Если вы отпустите 

прошлое, действительно отпустите его, тогда кто вы 

такой? Очень трудно определить «себя», когда нет 

прошлого. На самом деле когда вы перестаёте думать 

и навешивать на себя ярлыки, то начинаете исчезать! 

Всё то, кем вы себя считаете, — все эти ярлыки, всё 
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это прошлое, которым вы определяли себя, — отпу-

стите их все. Таким образом мы будем постепенно 

отпускать ощущение самости.

Нас также определяет всё то, кем мы хотим стать 

в будущем, наши цели и устремления. «Я стремлюсь 

стать поэтом. Я стремлюсь стать медитирующим». 

Не надо ни к чему стремиться! Если вы стремитесь 

к чему-то, то просто получите три «ления»: устрем-
ление, за которым всегда следуют уязвление и, нако-

нец, отрезвление! Помните, что во всех «лениях» есть 

уязвле ние посередине. Так что не имейте никаких 

стремлений. 

Если у вас нет планов на будущее и вы отпускаете 

прошлое, то вы исчезаете. Если срабатывает трюк, 

позволяющий вам находиться в настоящем моменте, 

то все те вещи, которыми вы себя определяете, просто 

пропадают. Вы отпускаете себя.

Просто следуйте инструкциям: осознавание настоя-

щего момента, тишина, наблюдение за своим дыха-

нием. Через некоторое время спросите себя: «Кто я?». 

И тут вы обнаружите: «Я ушёл!». Блестяще!

Если после медитации вы чувствуете, что потратили 

время впустую, это означает, что вы чего-то добива-

лись! Почему вы пытались чего-то добиться? Почему 

вы решили, что время нужно использовать с пользой 

и что в конце вы должны что-то из него извлечь? Разве 

жизнь не является пустой тратой времени? Достаточно 

скоро вы всё равно умрёте, и через пару поколений 

о вас никто и не вспомнит. Какая пустая трата времени! 
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моментов, когда вы занимаетесь чем-то полезным, 

например медитируете.

Попробуйте сегодня стать полным 
неудачником, то есть постарайтесь 
не достигать абсолютно ничего. ничего 
не достигать — удивительное занятие: когда 
ничего нет, появляется великая пустота.  
Так что отпустите всё, расслабьтесь, проведите 
прекрасный день и ничего не делайте.
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3
Когда задница  
перестанет болеть
Подводные камни плохой 
«медитационной каммы»

О днажды я проводил ретрит, и в один из дней сразу 

после чая я отправился в наш монастырь, чтобы 

провести время с монахами. Мне хотелось принять 

душ и убедиться, что в монастыре всё в порядке. Один 

из монахов, который должен был провести учения 

в тюрьме, засвидетельствовал мне своё почтение 

и ушёл. Но через некоторое время он вернулся, так 

как не мог найти свою сумку. 

Он сказал мне: «Я не был осознанным».

Я сказал ему: «Нет, нет. Не надо смотреть на это 

так. Ты просто не испытывал привязанности к своей 

сумке. Молодец!».

На что угодно вы можете взглянуть с разных точек 

зрения. Если вы пытались медитировать и в конечном 
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счёте заснули, то можете считать себя либо лентяем, 

либо сострадательным человеком: вам, должно быть, 

нужен был сон, и вы позволили своему телу получить 

то, что ему было нужно. Если вы собираетесь судить 

себя, то сделайте выбор в пользу доброты.

Большинство людей в наши дни помешаны 

на контроле. Нас долгое время учили эксплуатиро-

вать своё тело, заставляя его напряжённо работать. 

Однажды в Сингапуре кто-то спросил меня: «Неужели 

и в Австралии так много людей болеют раком? Тут, 

в Сингапуре, онкологические отделения буквально 

переполнены». Я думаю, что совершенно ясно, почему 

в наши дни так много людей болеют раком. Это про-

исходит из-за нашего отношения к телу. Мы эксплуа-

тируем его, принуждаем его и не даём ему достаточно 

отдыхать. На Западе мы считаем, что лень — это 

плохо, и думаем, что забота о своём теле — это пота-

кание себе.

Из-за того что мы не заботимся о своих телах, мно-

гие люди заболевают всевозможными болезнями 

и умирают молодыми. А вот на Пхукете (Таиланд) 

жил монах тайской лесной традиции, который дожил 

до 117 лет и был при этом вполне здоров. Если вы чув-

ствуете усталость, то идите и отдохните. Это позволит 

вам стать гораздо более здоровыми, и вы проживёте 

дольше. Позвольте телу расслабиться и дайте ему 

время, чтобы снять напряжение и исцелиться.

Взгляните на то, как проходит ваш день. Вы 

просыпаетесь по будильнику, поскольку встаёте 
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в неестественное для вас время. Потом вы весь день 

куда-то спешите. Иногда вы допоздна не ложитесь 

спать. Из-за этого вы напряжены. Если вы будете 

достаточно внимательны, то ощутите напряжение 

в своём теле.

Когда вы приезжаете на ретрит, на то, чтобы рассла-

биться, вам может понадобиться несколько дней — 

используйте свою осознанность, чтобы узнать, что 

ощущает ваше тело. Почувствуйте, как повлияют 

на ваше тело эти пара дней отдыха или даже сна, если 

вы захотите выспаться. Это потрясающий эффект. 

Сначала вы будете ощущать в теле усталость, а затем 

то, как оно постепенно освобождается от блокировок. 

Всё тело расслабляется. А когда расслаблено тело, то 

гораздо легче расслабиться и уму.

В течение первых двух-трёх дней просто дайте телу 

отдохнуть. Если вам хочется спать — спите и не назна-

чайте время, когда вам надо встать. Позвольте себе 

проснуться естественным образом. Затем вы можете 

выпить чашку чая и принять душ, а после этого пойти 

медитировать. Вы будете чувствовать себя расслаб-

ленным, а ваше тело будет готово сотрудничать 

с вами. Опять-таки, нас всегда учили, что необходимо 

принуждать тело, постоянно его контролировать. Это 

полная противоположность тому, чтобы работать 

в гармонии с обстоятельствами.

Вся наша западная цивилизация — это попытка 

контролировать обстоятельства, а не работать 

с ними. Но на ретрите вы можете вернуться к гораздо 
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более естественному распорядку. Отдохнув в начале 

ретрита, вы сможете гораздо более эффективно меди-

тировать ближе к его окончанию.

Большинство людей очень много спят в начале 

ретрита, возвращаются к обычной продолжитель-

ности сна в середине, а во второй части уже спят 

гораздо меньше. Просто делайте то, что естественно. 

Как только организм восполняет дефицит сна, дальше 

ему не нужно много спать. Поэтому в первые два-три 

дня дайте своему телу возможность выбирать. Если 

оно говорит: «Я хочу спать», дайте ему поспать. В сере-

дине ретрита спросите себя, сколько сна вам действи-

тельно нужно. А ближе к его окончанию вы уже ска-

жете: «Хм, на самом деле тебе вообще не нужен этот 

сон». Однако если вы уверены, что устали, то ложитесь 

спать, несмотря ни на что.

Если ум отделён от тела, то разве осознанность не должна 
преодолевать усталость?

Ваш ум связан с телом и находится под его влиянием. 

Когда тело расслаблено, то ум может легко медити-

ровать. Ваше отношение к телу тоже очень важно, 

потому что это совпадает с вашим общим отношением 

к жизни. Важно именно это ментальное отношение. 

Позиция принуждения и контроля, когда вы гово-

рите своему телу: «Ты устало, но мне всё равно — ты 

отправляешься медитировать», контрпродуктивна для 

медитации. Именно такая жёсткость, когда вы рас-

сматриваете всё в жизни как нечто, подчиняющееся 
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вашей воле, — вот что мешает наступлению мира 

и покоя.

В определённой степени ум и отделён от тела, 

и находится под влиянием тела. Умственная установка 

«Мне сейчас надо отдохнуть» — это то же самое, что 

доброта, которая наблюдает за процессом медитации 

и говорит: «Пусть ум будет вялым или беспокойным. 

Я оставлю его в покое. Это то, что он хочет делать, и это 

действительно всё, что он может сделать сейчас». Такое 

сострадание, такое позволение вещам быть такими, 

какими они являются, на самом деле является причи-

ной тишины.

Иногда я использую выражение «медитационная 

камма». Точно так же, как камма влияет на многие 

аспекты нашей жизни, этот особый вид каммы влияет 

на нашу медитацию. Хорошая медитационная камма 

ведёт к хорошей медитации — покою, тишине, мощ-

ной осознанности. Плохая медитационная камма при-

водит к противоположным вещам — разочарованию, 

скуке, напряжению и борьбе с собой.

Хорошая медитационная камма создаёт покой, 

являет добро, нежность, терпение. Это три правиль-

ных намерения Восьмеричного пути плюс терпение. 

Это благое намерение, благая камма. Это не может 

не привести к благим результатам.

Плохая медитационная камма — это страстное жела-

ние: «Я хочу, я хочу, я хочу» — и недоброжелательность: 

«Ум, ты будешь делать то, что я тебе говорю. И мне 

плевать. Я ненавижу сонливость. Я ненавижу лень». 
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Причина, по которой я говорю об этом, заключается 

в том, что хорошая медитационная камма — это семя 

и причина покоя, тишины и глубокой медитации. Всё, 

что вы действительно можете сделать, — это создать 

причины. Затем, создав все условия, ждите, пока эти 

условия созреют. Большего вы сделать не можете.

Создавая покой, будучи добрым, нежным, вы де -

лаете максимум возможного для появления глубо-

кой медитации, тишины, прозрения и пробуждения. 

Это ваша работа. Такое отношение — самое важное 

из того, что нужно поощрять. Если вы относитесь к сво-

ему телу таким образом, то всегда будете точно знать, 

нужно вам поспать или нет. Вы не ленитесь, вы просто 

создаёте покой, проявляете доброту и нежность.

Такое отношение распространится и на ваше 

отношение к своему уму. Опять же, если вы создаёте 

хорошую медитационную камму, это нельзя назвать 

ленью. Конечно, когда вы спите, то не достигнете 

джханы. Но такое ваше отношение создаёт причины 

и условия для обретения джханы в будущем.

На третий, четвёртый или пятый день ретрита люди 

часто бывают расстроенными, так как чувствуют, что 

у них ничего не получается. У них возникает такое 

напряжение, что они хотят вернуться домой и им 

кажется, что они зря тратят время. И я всегда говорю им: 

«Идите в свою комнату, ложитесь в кровать и поспите».

«Но это же лень», — говорят мне в ответ.

«Идите в свою комнату, ложитесь в кровать 

и поспите».
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«Но это же потакание желаниям!»

«Идите в свою комнату, ложитесь в кровать и поспите. 

Потом примите душ и выпейте чашечку чая».

И когда они в конце концов делают то, что я им 

говорю, то на следующую встречу со мной они при-

ходят со словами: «Аджан Брахм, это сработало! Это 

сработало!».

Ну конечно, это работает. Я не знаю, сколько раз 

я советовал это, и всегда был 100 % успех. После того 

как вы расслабитесь, у вас будет одна из ваших лучших 

медитаций. Если вы расстраиваетесь или напрягае-

тесь, значит, вы слишком стараетесь. Вам обязательно 

нужно научиться немного расслабляться. Результаты 

будут замечательными.

хОРОшИе, хОРОшИе, 
хОРОшИе вИбРАцИИ

Когда я, согласно вашим наставлениям, беззвучно декла
мировал «Намо Буддайя», у меня появилось ощущение 
покалывания на коже головы и волосах, но это было при
ятное ощущение.

Это значит, что вы станете монахиней! Это был знак. 

С бритой головой эти ощущения будут ещё более при-

ятными!

Если вы ощущаете вибрации или какой-то поток 

энергии во время медитации, не стесняйтесь плыть 
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по течению. Когда я вернулся с ретрита в Южной 

Корее, люди постоянно спрашивали меня, видел ли 

я танец «Гангнам стайл». Я никогда его не видел, но, 

похоже, его там танцуют повсюду. Если вы на  чи  нае-

 те пританцовывать во время медитации, значит, вы 

занимаетесь корейской медитацией!

Серьёзно, если во время медитации вы хотите 

раскачиваться, то раскачивайтесь. Только в этом 

случае, пожалуйста, слезьте со стула, а то вы можете 

упасть!

Однако иногда вам может показаться, что вы раска-

чиваетесь во время медитации, хотя на самом деле вы 

совершенно неподвижны. Много лет назад одна жен-

щина была убеждена, что раскачивается во время своей 

медитации. Я сказал ей, что наблюдаю за ней и что она 

сидит совершенно неподвижно. Я так и не смог убе-

дить её, поэтому сказал, что сниму, как она медитирует, 

на видео. В результате она мне поверила.

Вам может показаться, что вы раскачиваетесь, 

но это не так. Это просто восприятие обманывает 

вас. Так что если подобное произойдёт — не волнуй-

тесь, просто позвольте этому происходить и плывите 

по течению. Через некоторое время это прекратится 

само собой.

если у вас в голове появилось жужжание — 
а жужжание ведь исходит от пчёл, —  
значит, они там есть!
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В минуты тишины мой внутренний диалог иногда стано
вится очень громким. Временами мне кажется, что ктото 
говорит со мной, и это заставляет меня чувствовать себя 
шизофреником, хотя я им не являюсь.

Если бы вы были шизофреником, то сказали бы: «Но 

голос говорит мне, что я не шизофреник». Значит, вы 

точно им не являетесь!

Это происходит из-за того, что вы привыкли гово-

рить, и когда вы не используете для этого речевой 

аппарат, вы начинаете использовать голову. Вы раз-

говариваете с самим собой, потому что вам больше 

не с кем поговорить. Для начинающего это естествен-

ная ситуация, а чтобы её преодолеть, попробуйте 

использовать замену.

Когда я был молодым монахом и впервые встре-

чался с великими учителями тайской лесной тра-

диции, то был очень напуган. Я боялся, что кто-то 

из них прочтёт мои мысли и расскажет другим, о чём 

я думаю. Я не был готов к тому, чтобы мои мысли 

читали. Запомните, что некоторые монахи и мона-

хини действительно могут читать ваши мысли, поэ-

тому будьте осторожны с тем, о чём вы думаете. Это 

должно напугать вас и заставить внутреннюю бол-

товню умолкнуть!

Но нет — хорошие монахи, конечно, не станут 

читать ваши мысли, даже если могут это сделать. 

Точно так же, как вы не стали бы читать дрянной 

роман, мы не читаем мысли.
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Так вот, попробуйте замену. Неважно, используе  те 

вы мантру Намо Буддайя или Ом мани падме хум, про-

износите её с промежутками между словами. Таким 

образом вы научитесь молчанию. Это тренировка, 

позволяющая понять и распознать, что такое тишина. 

Пространство… между… словами. Узнайте тишину, 

познакомьтесь с ней, и когда вам станет с ней легко, 

она останется.

Если такая замена или отмечание пробелов между 

словами не работают, вы можете произносить ман-

тру вместе с дыханием. Тайцы используют «Буддхо», 

когда вдыхают и выдыхают. Но для людей с Запада или 

людей, получивших англоязычное воспитание, луч-

шая мантра, которую я смог найти, — это произносить 

«Зат», когда вы вдыхаете, и «кнись», когда выдыхаете. 

«Зааааат… кнись». Через некоторое время это до вас 

доходит, и вы действительно затыкаете внутреннюю 

болтовню. Это хороший метод. Вы учитесь молчать, 

а это стоит многих лет тренировок.

Если вы научитесь замечать моменты тишины 

в повседневной жизни, то станете очень здоровыми, 

умиротворёнными и счастливыми. Если вы будете 

внимательно наблюдать, то заметите, как много 

моментов тишины происходит в течение дня. Когда вы 

цените эти моменты, то сможете войти в тишину. Если 

вы практикуете подобным образом, вам не нужно 

будет постоянно говорить и думать, и вы станете очень 

мудрым и умиротворённым человеком. И к тому же 

ещё и здоровым. 
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Как мне продвигаться дальше?

Вы никогда не продвигаетесь вперёд. Вы никогда 

никуда не идёте. Оставайтесь там, где вы есть, и погру-

жайтесь в то, где вы находитесь. У продвижения нет 

конца, конец есть только у самоуглубления: идите 

внутрь, а не вперёд. Именно там вы обнаружите сле-

дующий этап.

Продвигаясь вперёд, вы никогда не обретёте покой. 

Вы идёте вперёд всю свою жизнь, всё ближе и ближе 

подбираясь к гробовой доске. Разве это вас не вол-

нует? Разве вы не видите, что могила всё ближе? 

Так что не надо продвигаться вперёд, идите внутрь. 

Узнайте, где вы находитесь. Углубитесь в тот опыт, 

который у вас уже есть. В этом и заключается мощь 

про-зрения. Вы зрите внутрь себя. Если вы смотрите 

наружу, что называется «обо-зрение», то будете лишь 

взволнованы! Поэтому всегда идите внутрь и никогда 

не продвигайтесь вперёд. Оставайтесь там, где вы 

есть, и погружайтесь в это.

Я полностью пробуждён, полностью осознан, мой ум спо
коен и никуда не движется. Я продолжаю сидеть в меди
тации, и у меня начинает болеть задница. Чего ещё я жду?

Вы думаете, что достигли полного пробуждения, 

но это не так. Вы лишь чуть-чуть приоткрыли глаза. 

Вы думае  те, что полностью осознанны, но это не так. 

Вы ду  мае те, что ваш ум спокоен, но если бы это дей-

ствительно было так, то вы бы не спрашивали: «Чего 

ещё я жду?».
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На самом деле вы ждёте, когда у вас перестанет 

болеть задница. И это действительно достижимо! 

Если она начинает болеть, то встаньте и прогуляй-

тесь. Выполните несколько физических упражнений. 

Сядьте на стул. Некоторые люди говорят: «Не-е-ет, 

чтобы достичь пробуждения, надо обязательно сидеть 

на полу. Те, кто сидят на стульях, — неудачники; они 

просто не хотят прилагать усилий. Это просто бесхре-

бетные слабаки, они как кисель. Настоящие медити-

рующие сидят на полу».

В действительности ваша медитация может быть 

одинаково глубокой вне зависимости от того, сидите 

вы на стуле или на полу.

ПугАющИе вещИ

Во время сеанса медитации я пережил пугающий опыт. 
Мой ум ощущал себя очень тяжёлым и тёмным, практи
чески абсолютным злом.

Когда вы идёте в кино или включаете телевизор, то 

там сплошное зло — вампиры и монстры. Зло — это 

круто! И вся эта дрянь может залезть в ваш ум, когда 

вы медитируете. Но нужно помнить, что вне зависи-

мости от того, что вы испытываете, самое важное — 

это то, как вы к этому относитесь. Если вы чего-то 

боитесь, это может действительно стать тёмным, 

зловещим, ощущаться как дурное предзнаменование. 
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Если вы негативно реагируете на обычный медитатив-

ный опыт, то сами создаёте трудности и тьму.

Так что измените своё восприятие: «Ах, прекрас-

ная, пустая тьма». Разве не прекрасна ночь, когда 

так темно, что видны только Луна и Млечный путь? 

Тьма — это прекрасно. И она очень тяжёлая. Измените 

своё отношение, и тяжесть станет благом. Мне тяжело, 

и это хорошо!

Потерять рассудок — вот что вы должны 
сделать.

У меня было ощущение, что всё выходит изпод контроля. 
Это было очень страшно. Нормально ли это или на меня 
пора надевать смирительную рубашку? Надеюсь, вы смо
жете пролить свет на эту тьму!

Вы должны выпустить вожжи из рук, отпустить кон-

троль! Дурные предчувствия — это то, что вы приду-

мали сами. С вами всё в порядке, просто вы слишком 

остро реагируете. Сейчас я расскажу вам одну исто-

рию из своей практики.

Как-то раз много лет назад я медитировал и достиг 

стадии нимитты, во время которой вы можете видеть 

всевозможные вещи и явления. Мои глаза были 

закрыты, но я очень ясно видел монстра. Он стоял прямо 

передо мной, с большими выпученными глазами, клы-

ками, с которых капала кровь, и в ожерелье из черепов!

Если бы это случилось с вами, то что бы вы поду-

мали? «А-а-а, это зло! Я хочу вернуться домой. Пришёл 
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монстр!» Но я знал, что это видение было лишь порож-

дением моего ума, и понял, что могу поиграть с ним.

На выпученные глаза, которые практически выле-

зали из орбит, я надел тёмные очки Ray-Ban. Для того 

чтобы это сделать, мне нужно было лишь подумать — 

и это происходило. Монстр стал действительно крут, 

прямо как Элвис Пресли в солнцезащитных очках. 

Ещё я вставил сигарету ему в пасть. Такими штуками 

я занимался ещё в школе — дорисовывал картинки 

в учебниках, из-за чего у меня часто возникали проб-

лемы. В общем, ещё до занятий медитацией у меня 

были возможности попрактиковаться в таких вещах! 

Потом я затемнил ему несколько зубов, и монстр стал 

выглядеть так, как будто ему нужно посетить стомато-

лога. Ну, и в довершение я надел ему на голову соло-

менную шляпку с прикреплённым к ней цветком.

Монстр стал выглядеть совершенно нелепо — 

не монстр, а какое-то недоразумение! Я расхохотался, 

чем совершенно унизил его. И он исчез, чтобы больше 

никогда не возвращаться. Вот как надо избавляться 

от зла: просто унижать его.

Или вот вам ещё одна история. Человек, пришед-

ший в монастырь Бодхиньяна, спросил у меня: «Мне 

кажется, что я схожу с ума. Когда я погрузился в глубо-

кую медитацию, то из брусчатки на мостовой полезли 

монстры. Стоит ли мне сходить к врачу?».

Я ответил: «Идти к врачу нет никакой необходи-

мости — просто поиграйте с вашими монстрами. 

Наденьте на них очки и шляпы, например красивые 
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котелки, если вам нравятся монстры в английском 

стиле. Поиграйте с ними».

В тот же день после обеда я снова увидел этого чело-

века, и он сказал: «У меня был просто прекрасный день! 

Играть со всеми этими монстрами было потрясающе 

весело. Но теперь они ушли. Дуракаваляние с ними 

полностью избавило меня от страха». Оказывается, 

настоящей проблемой являлся именно страх, а совсем 

не монстры.

Так что поиграйте со своим страхом. Если вам 

кажется это тяжёлым, выясните, насколько это может 

быть тяжело. Представьте, что страх действительно 

имеет тяжесть, что он тяжёл, как статуя толстого 

Будды.

Считается, что толстый Будда приносит удачу. Когда 

я был в Корее, то все смотрели на моё полное тело, 

а я говорил: «Вот видите, я бодхисаттва!».

А они говорили: «Очень хорошо, очень хорошо». 

Всем вокруг это казалось очень смешным, ведь я дол-

жен был быть тхеравадинским монахом, а не бодхи-

саттвой.

И как-то раз одна китаянка всё-таки не смогла удер-

жаться. Она подошла ко мне и погладила мой тол-

стый живот на удачу! Мне показалось, что это очень 

забавно. Не знаю, улыбнулась ли ей удача, но, во вся-

ком случае, она попробовала этого добиться.

Вот что нужно делать с тем, что тягостно. Важно 

ваше отношение. Веселитесь и играйте с этим, и тогда 

оно больше не будет вас пугать.
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А еСТь ЛИ СвеТ?

У меня есть близкая подруга, которая рассказывает мне 
о том, что получает послания от Бога. То, что она описы
вает, похоже на нимитты — яркий свет и безмерное сча
стье. Она говорит о том, что видит образования в облаках 
и что она танцует с ангелами. Значит ли это, что христиане 
могут достигать нимитт и джхан и что однажды она тоже 
сможет стать пробуждённой?

Нельзя этого исключить. Но нужно немного больше 

информации, чтобы выяснить, что на самом деле про-

исходит и действительно ли это нимитта, хотя описа-

ние и довольно похоже на неё. И, конечно, это зависит 

от того, какие сообщения она получает, потому что 

это может оказаться и проявлением шизофрении. 

Вам нужно быть очень осторожной в интерпретации 

подобных вещей. Хотя если эти сообщения имеют 

смысл, то, вероятно, с вашей подругой всё в порядке.

Так что если вы когда-нибудь обретёте нимитту 

и при этом будете слышать голоса, будьте осторожны. 

Если вы хотите зарабатывать деньги на фондовом 

рынке, но вы суеверны, а внутренний голос продол-

жает твердить вам: «Вложи деньги в эту компанию, 

вложи деньги в эту компанию», — не надо ему верить. 

Вот вам классический пример.

Жил-был один парень, который обычно не слышал 

внутренних голосов, но однажды после окончания 
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медитации, сидя на своём коврике, он услышал голос, 

шептавший ему: «Иди в казино, иди в казино».

Он замер. Это было очень необычно.

Пытаясь понять, откуда звучит голос, он оглядел 

комнату. «Что ты сказал?» — решился спросить он.

«Иди в казино».

Ух ты! На этот раз голос был слышен чётко и ясно. 

И поэтому он подумал: «А почему бы и нет? Может 

быть, кто-то присматривает за мной».

Придя в казино, он снова услышал голос: «Иди 

к столу с рулеткой. Иди к столу с рулеткой».

Определённо это не было игрой его воображения. 

Голос звучал так ясно, как если бы кто-то рядом про-

износил эти слова вслух.

Он подошёл к столу с рулеткой, и тут голос заявил: 

«Поставь десять долларов на 17… десять долларов 

на 17».

Сумма была небольшая, потерять не жалко, поэтому 

он купил несколько фишек по десять баксов и поста-

вил их на 17. Крупье раскрутил рулетку, бросил шарик, 

и он остановился на… 17.

«Да! Да!» — услышал он голос, а затем тот сказал: 

«Поставь весь выигрыш на 22. Поставь весь выигрыш 

на 22».

Поскольку деньги всё равно были выигрышем, он 

поставил их все на 22. Крупье снова запустил шарик, 

и, конечно же, он остановился на 22.

«Йу-ху-у! А теперь поставь всё на 16. Поставь всё 

на 16».
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Теперь у нашего героя были уже серьёзные деньги, 

около десяти тысяч долларов. Стоит ли этим риско-

вать? В конце концов, уйдя сейчас, он бы уже был 

счастлив. Он на мгновение задумался, а затем решил: 

«А, какого чёрта, я уже зашёл так далеко». И он поста-

вил всю свою гору фишек на 16. Выиграв, он стал бы 

обеспеченным человеком на всю оставшуюся жизнь.

К этому времени вокруг стола уже собралась боль-

шая толпа, и атмосфера была буквально наэлектри-

зованной. Крупье снова запустил шарик, и когда он 

закружился по рулетке, в зале воцарилась тишина.

Шарик катился круг за кругом, в тишине был слы-

шен только этот звук… пока наконец… всё ближе при-

ближаясь к ячейке… (она была уже очень близка!)… 

он не остановился… на 16!

Тишину взорвали крики нескольких игроков, 

но остальные буквально вцепились друг в друга, так 

как видели, что шарик ещё окончательно не остано-

вился. Он балансировал на краю ячейки с цифрой 16.

Пока шарик балансировал на краю ячейки, а колесо 

всё ещё вращалось, время, казалось, замедлилось. 

Но затем шарик немного сдвинулся и скатился в сосед-

нюю ячейку. Толпа была в шоке.

И в тишине снова раздался голос, теперь отлично 

слышимый: «Вот… чёрт!».

Очевидно, что даже небесные существа совершают 

ошибки. Поэтому, если вы слышите глас с небес, 

не надо ему следовать. Он может дать вам неправиль-

ный совет.
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Много лет назад, после многих дней фокусировки моего 
ума на настоящем моменте, на одном из ваших ретритов 
я вошёл в глубокую медитацию. Вот как это было: я за
крыл глаза и сосредоточился на своём дыхании. Через 
некоторое время отключились все мои органы чувств, по
следним ушёл слух, а затем исчезло и дыхание. Не зная, 
на чём сосредоточить своё внимание, я поднял глаза 
и увидел этот огромный и яркий источник белого света, 
приглашающий меня войти. Я отпустил всё, чтобы посмо
треть, что произойдёт, и меня потянуло внутрь с огромной 
силой. На полпути я осознал, что для того, чтобы пройти 
весь путь до конца, мне нужно избавиться от ощущения 
самости, и ужасно испугался. Огромным усилием воли 
я заставил себя выйти из этого состояния. Это было про
сто ужасно. Мне бы никогда не хотелось пройти через 
такое снова. Казалось, что мой ум разрывается между 
здравомыслием и безумием. Когда вы говорите о нимит
тах и джханах, воспоминание об этом всё ещё пугает меня, 
хотя прошло уже тринадцать лет. С другой стороны, это 
заставляет меня задумываться о том, что могло бы прои
зойти, если бы я тогда смог отпустить самость. Не могли 
бы вы рассказать об этом поподробнее?

О, у вас был такой замечательный шанс! Пока вы ду -

мае  те о том, что, может быть, вы сходите с ума, вы 

точно не становитесь сумасшедшим.

Именно так и происходит: вы видите прекрас-

ный свет, вас затягивает в него, и это заставляет вас 

остановиться. И именно остановка вызывает страх. 

А нужно просто идти вперёд, к свету.
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Страх помешал вам насладиться покоем и блажен-

ством. Вы знали, что это блаженство, но в последний 

момент испугались. В следующий раз, пожалуйста, 

не позволяйте такому случиться. Если вы увидите 

прекрасный свет, то просто слейтесь с ним, и это 

будет лучшее из всего, что с вами случалось в жизни. 

И единственное плохое, что может произойти, — это 

то, что вы этого не сделаете; вот о чём стоит сожа-

леть. Если у вас снова будет такая возможность, то, 

пожалуйста, идите туда. Каждый, кто был в этих 

состояниях глубокой медитации, рассказывает о том, 

как они прекрасны. Они дают великое понимание, 

великий покой, великое счастье, великое чувство 

свободы, а также отличное здоровье. Поэтому, пожа-

луйста, когда это случится в следующий раз, дерзните 

сделать это.

Спасибо за ваши наставления, которые помогли мне изба
виться от моих страхов. После того как я достиг самадхи, 
оно сохранялось ещё долгое время. Когда я закончил ме
дитацию сидя и вышел пройтись, я даже не видел ковра.

Это был страх перед состоянием глубокой медитации. 

Что ж, вам нечего бояться, и вы можете получить всё, 

что захотите. Поэтому, когда вы начнёте обретать 

покой, просто отпустите всё и наслаждайтесь этим 

по максимуму. В этом весь смысл медитации. Любой, 

испытавший состояние глубокой медитации, гово-

рит, что это замечательное ощущение. Пожалуйста, 

присоединяйтесь к обществу любителей глубокой 



93

Осознанность и плюшевый мишка

медитации. Отпустите страх и просто получайте удо-

вольствие.

Сегодня во время медитации я видел несколько жёлтых 
огней, а затем несколько периодически возникавших 
фиолетовых. Я напоминал себе, что нужно быть добро
желательным, внимательным и не волноваться. Но при 
этом я ясно мог слышать весь шум, стоявший в зале для 
медитации. Нормально ли это, если при наблюдении ни
митты сохраняется способность слышать?

Когда нимитты появляются, вы всё ещё можете слы-

шать шум. Но иногда это совсем не отвлекает, вы слы-

шите шум как будто на некотором удалении. Другими 

словами, ваши пять чувств постепенно закрываются, 

но ещё не исчезли совсем. Звук исчезает в последнюю 

очередь.

Когда появляется свет, будь он фиолетовым, жёл-

тым или в горошек, просто будьте с ним. Расслабьтесь, 

будьте доброжелательны и осознанны. Тогда вы будете 

спокойным и умиротворённым, и всё это будет очень 

приятным.

Пока я наблюдал за светом, я постоянно напоминал себе 
о том, что надо быть доброжелательным и внимательным, 
но я не ощущал возникновения счастья, которого я ждал.

Ожидание — это противоположность наблюде-

нию. Ожидание — это поиск чего-то внешнего, 

чего-то в будущем, желание, чтобы что-то произо-

шло. Наблюдение, напротив, состоит в том, чтобы 
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заглянуть внутрь текущего момента. Когда вы наблю-

даете, у вас нет проблемы ожидания, и в этом случае 

приходит счастье.

Как-то раз после путешествия по всему миру, будучи 

измотанным до предела, я наконец погрузился в пер-

вую приятную медитацию за несколько недель. Это 

было такое блаженство — просто сидеть, быть абсо-

лютно неподвижным и ничего не делать. О, какая 

радость! Так что отпустите свои ожидания, и вы будете 

довольны.

Когда вы хотите чего-то большего, будь то счастье 

или свет, вы не можете наслаждаться тем, что име-

ете. Вы достигли света? Замечательно! Но вы хотите 

большего?! Удивительно, как многого хотят люди. 

Они достигают первой джханы, но нет, этого недо-

статочно, они хотят вторую. Они достигают второй 

джханы, но всё равно думают: «Нет, я хочу третью, 

я хочу получить сиддхи *, я хочу всё». А в итоге они 

не получают ничего.

Когда вы ничего не хотите, ваш ум успокаивается. 

Когда вы снова начинаете чего-то хотеть, то просто 

создаёте себе проблемы. Зачем учиться, преодолевая 

трудности, когда можно учиться легко? Другими сло-

вами, никогда не наступайте дважды на одни и те же 

самые грабли.

* Сиддхи (пали) — психические силы, сверхспособности, 
сверхъестественные силы.
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В Палийском каноне есть очень ценный рас-

сказ Будды о дрессировке четырёх типов лошадей 

(АН 4:113). Первая лошадь очень сообразительная. 

Объездчику достаточно вытащить хлыст, и, уже только 

завидя его тень, лошадь делает всё, что от неё требуют, 

и идёт туда, куда положено. Так же и хороший ученик. 

Я даю совет, а он, услышав, сразу же следует ему.

Вторая лошадь уже не так сообразительна. Для 

начала вам придётся разок ткнуть в неё хлыстом — 

просто чтобы предупредить, не причиняя при этом 

вреда. Тогда эта лошадь думает: «Лучше я буду вести 

себя правильно, иначе я буду страдать». Это похоже 

на учеников, которые слышат о страданиях других 

людей, после чего их посещает мысль: «Я не хочу 

такого». Они отпускают, довольствуются тем, что есть, 

и проводят время хорошо и спокойно.

Третья лошадь уже слегка туповатая. Вам придётся 

ударить её, но только один раз. Однажды испытав 

боль — стремясь к чему-то, расстраиваясь и беспоко-

ясь из-за этого, — вы учитесь на своей ошибке. Вы 

думаете: «С этого момента я буду всё отпускать. Я буду 

в мире со всем, буду добрым и мягким. Я больше 

не буду связываться с таким». Несмотря на то что 

они понимают немного медленнее, ученики с таким 

типом мышления всё ещё довольно неплохи.

А вот четвёртая лошадь — настоящая тупица. 

Удар, второй, третий, а она всё ещё не понимает, что 

нужно делать. Я всегда говорю о Второй благород-

ной истине — о том, что желание ведёт к страданию. 
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Пожалуйста, научитесь отпускать — примиряться, 

быть добрыми, быть нежными. Перестаньте к чему-то 

стремиться. Будьте здесь, не пытайтесь никуда продви-

нуться. Как вы обретёте покой, когда всё ещё держите 

в руках стакан с водой? Вы должны поставить его. 

Перестаньте стремиться и используйте силу мудро-

сти, а не силу воли. Пожалуйста, учитесь и не будьте 

такими глупыми, как четвёртая лошадь.

Ошибившись раз, другой — обязательно извлеките 

уроки. Прекратите всё контролировать. Просто при-

миритесь, будьте добры, будьте нежны. Успокойтесь 

и будьте довольными. Когда вы обретёте этот покой, 

то улыбка до ушей не будет сходить с вашего лица ни 

днём, ни ночью.

Однажды, когда я гостил в вашем монастыре, я несколько 
дней практиковал медитацию метты, чередуя её с меди
тацией при ходьбе и медитацией отпускания. Метта всё 
больше росла внутри моего сердца, пронизывала всё моё 
тело, и в конце концов в области сердца образовался 
яркорозовый шар метты. Он ощущался как совершен
но реальный, как будто его можно было потрогать. Шар 
светился и был податливым, как мягкий, гладкий, розо
вый пластилин. Затем он вырвался из моего сердца, и всё 
моё существо стало розовым и наполненным меттой. Это 
было самое восхитительное чувство, которое я когдали
бо испытывал. За обедом мне хотелось улыбаться всем, 
даря самую глубокую и проникновенную любовь. Но при 
этом я находился в уязвимом состоянии: когда я случайно 
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услы шал, что ктото проявил бесчувственность по отно
шению к другому человеку, это глубоко ранило и потрясло 
меня, и я выпал из метты, как будто получив удар испод
тишка. Но это всё равно того стоило.

Вот что происходит, когда вы погружаетесь в медита-

цию любящей доброты: вы получаете несколько при-

ятных нимитт, и это делает вас очень счастливым. Вот 

что можно испытать, когда вы успокаиваетесь и отпу-

скаете. Вы не смогли удержаться в этом состоянии, 

потому что слегка перестарались. Но это действи-

тельно стоит того, чтобы просто испытать состояние 

покоя и любви.

Люди, проходившие сквозь свет во время клини-

ческой смерти, рассказывают, что они испытывали 

в этот момент больше покоя и любви, чем когда-либо 

прежде, просто метту в чистом виде. Испытав подоб-

ный опыт, во время медитации или во время кли-

нической смерти, вы понимаете, что чистая любовь 

и чистый экстаз — это одно и то же. Вы можете назы-

вать это экстазом, блаженством в блаженстве или 

слия нием с чистой, абсолютной любовью.

Единственный способ, с помощью которого вы 

можете этого достичь, — отпустить все желания. 

Просто продолжайте делать то, чему я вас учил. 

Примиритесь, будьте добры, будьте нежны; станьте 

настолько спокойными, насколько это возможно, 

и перестаньте пытаться контролировать ситуацию.

Помните, что есть два типа медитации. Первая — 

это медитация, основанная на Второй благородной 
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истине — «Я хочу», — которая ведёт к страданию. 

Вторая — медитация, основанная на Третьей благо-

родной истине — отпускании желаний, довольство-

вании тем, что есть, и счастье находиться там, где 

вы есть, примирении с обстоятельствами, — которая 

приводит к состояниям блаженства. Я раз за разом 

говорю, что люди совершают одну и ту же ошибку: 

они всегда чего-то хотят.

где ТвОй уМ?

Когда мне удаётся удерживать внимание на дыхании, име
ет ли смысл считать вдохи и выдохи, чтобы остановить 
блуждание ума?

Когда вы достигаете устойчивого сосредоточения вни-

мания на дыхании, то ум не может блуждать. В этом 

и заключается смысл слова «устойчивый».

Если вы продолжаете считать свои вдохи и выдохи, 

то настало время остановиться. Если ваше внимание 

полностью сосредоточено на дыхании, от самого 

начала до самого конца и от конца до начала, то сле-

дующее, что нужно сделать, — это создать счастье. Как 

только вы добьётесь того, что дыхание станет счаст-

ливым, — прекрасный вдох, прекрасный выдох — ум 

не будет блуждать.

Иногда люди говорят, что они не могут сфокусиро-

вать свой ум ни на чём, что он всегда о чём-то думает 
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и блуждает. Но когда они смотрят футбольный матч, 

то полностью сосредоточены на нём на протяжении 

полутора часов. Или же они смотрят свой любимый 

фильм и не могут оторваться от него в течение пары 

часов, даже если им нужно в туалет. Пока они погло-

щены фильмом, они не замечают даже своих физио-

логических потребностей. И только когда фильм 

заканчивается, они думают: «О, мне нужно сходить 

в туалет». Когда вы смотрите фильм, вы сосредото-

чены. Почему так происходит? Да потому, что фильм 

вам нравится.

Помните, что именно наслаждение — счастье, 

радость — фиксирует внимание на объекте, а не при-

нуждение. Когда вы начинаете наслаждаться медита-

цией и переходите к прекрасному дыханию, именно 

в этот момент у вас появляется устойчивое внимание, 

и ум больше не блуждает. Вдохните: «Ах… это так при-

ятно…». Выдохните: «Это так приятно…». Не забы-

вайте о радости.

Пока вы осознаёте своё дыхание, не имеет значе-

ния, что делает ваше тело.

У меня случается довольно долгая задержка между вдо
хами и выдохами. Что должен делать в это время ум? Как 
правило, я начинаю о чёмто думать.

Просто будьте внимательны и добры к этому моменту 

задержки. Быть добрым к нему — значит не пытаться 

удлинить его, чтобы побить свой рекорд. Если вы 

будете постоянно пробовать это сделать, то можете 
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умереть — просто задохнуться! Поэтому всегда пом-

ните, что после выдоха нужно снова вдохнуть. Если вы 

будете помнить об этом, то будете жить долго.

Проблема возникает, когда вы наблюдаете за дыха-

нием, а не за покоем и тишиной. Когда дыхание оста-

навливается, то вы не знаете, на что вам смотреть. 

Поэтому старайтесь отмечать именно тишину покоя, 

а не само дыхание, и тогда вам всегда будет за чем 

следить.

Понимаете ли вы эти моменты покоя? Ваша осо-

знанность даёт вам обратную связь, чтобы вы могли 

видеть, достигаете вы более прочного и глубокого 

покоя или, наоборот, становитесь более взволнован-

ным. Наблюдение за дыханием — это просто способ 

движения к покою. Покой важнее, чем наблюдение 

за дыханием. Покой как таковой — лучшее, за чем 

можно наблюдать. 

У меня бывали хорошие медитации, когда остаётся толь
ко дыхание и всё затихает. Тогда я задавался вопросом: 
«А где же ум?». Я не чувствовал ум. Является ли тишина 
умом?

Вы глупо поступили, раз начали думать в такой 

момент! Не нарушайте тишину. Странно, когда люди 

достигают в своей медитации тишины, а потом сами 

разрушают её. Однажды, когда я был в Непале, я под-

нимался на холм, и когда я достиг вершины, мне 

открылся невероятный вид на Гималаи. Это было так 

завораживающе красиво, что мне захотелось сделать 
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фотографию. Поэтому я помчался вниз за фотоаппа-

ратом, но когда я вернулся на вершину, уже набежали 

облака. Я больше не видел Гималаи! Не совершайте 

ту же ошибку, когда вы спокойны. Не мешайте этому 

состоянию, наслаждайтесь им. Не начинайте думать: 

«Где же мой ум?».

Меня готовили как учёного. Когда я провожу 

эксперимент, то не стараюсь получить результат, 

пока не будут выяснены все данные. Если вы будете 

пытаться делать выводы, имея на руках только поло-

вину данных, это может исказить результат. Так что 

не думайте о том, где находится ум или что происхо-

дит, до тех пор пока медитация не окончится. И вот 

только тогда вы можете начать думать: «Что это было? 

Что произошло?». В процессе медитации просто 

будьте спокойны и неподвижны и дайте себе возмож-

ность собрать больше данных. Вам не надо пытаться 

разобраться во всём этом в середине путешествия. 

Подождите, пока оно закончится.

Сегодня у  меня сменилось множество настроений  — 
от благодарности до грусти, от радости до пресыщения. 
Могут ли помочь размышления о непостоянной природе 
этих состояний ума в достижении джханы?

Да, очень хорошо, когда вы осознаёте, что не можете 

контролировать свои мысли, свои эмоции, своё 

настроение. Как часто вы пытаетесь осуществлять 

такой контроль? «Я хочу испытывать только благо-

дарность, а не печаль». «Я хочу чувствовать радость, 
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а не пресыщение». Можете ли вы это контролировать? 

Нет, эти вещи просто приходят.

Одна ученица сказала мне, что чувствует себя раз-

дражённой. Поэтому я выдал ей лицензию на ворчли-

вость — разрешение быть ворчливой в любое время 

и по любой причине. Счастье никогда не бывает 

проб ле мой, но я дал ей разрешение быть ворчливой. 

Как замечательно, что вам не нужно чувствовать 

себя неудачником, когда вы ворчите. Используйте 

своё право быть ворчливым, когда захотите!

Чувствуете ли вы себя виноватым, когда вор-

чите? Ворчливость — это часть жизни, так что вы 

можете с таким же успехом наслаждаться своей 

ворчливостью. Другими словами, это вне вашей 

власти. Бывают моменты, когда вы бываете устав-

шим, бывают моменты, когда вы чувствуете себя 

ворчливым, но бывают и моменты, когда вам 

очень хорошо. Кто из этих «вы» — настоящий вы? 

Никто! Так что позвольте природе делать своё дело. 

Тогда в те моменты, когда вы ворчите, вы будете 

счастливы быть ворчливым, а это будет означать, 

что на самом деле вы не такой уж и ворчливый. 

Подумайте об этом. Все эти вещи непостоянны. Они 

не поддаются контролю. Они не имеют к вам ника-

кого отношения. Когда вы поймёте это, вы освобо-

дитесь.

Другой ученик признался мне, что в последний день 

ретрита он был невероятно беспокойным, хотя посто-

янно заставлял себя стремиться к покою. Его ум был 
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взбудоражен; он не мог перестать думать, хотеть, стре-

миться. Наконец, просидев целый день в раскалённой 

комнате, изнывая от жары и чувствуя беспокойство, 

когда он пытался медитировать, он встал, пошёл и сел 

на пол в туалете. О! Какой прохладный пол! И прямо 

там, сидя на полу в туалете, он погрузился в глубокую 

медитацию.

Разве это не чудесно? Кто бы мог подумать, что его 

комнатой для медитации станет туалет — место, где 

мы отпускаем разные вещи? Вы никогда не должны 

думать: «Ой, осталась всего пара часов. Я должен 

усердно трудиться, а то я тут бездельничал». Нет, вы 

можете бездельничать столько, сколько захотите, — 

нет никакого окончательного толчка к пробужде-

нию. Стремление только раззадорит, обеспокоит 

и расстроит вас. Просто продолжайте делать то, что 

вы делаете. Всё, что я могу сказать об этом: просто 

будьте умиротворённым и наслаждайтесь каждым 

мгновением.

Это начало моего медитационного пути, и моим подар
ком для вас будет продолжение практики в повседневной 
жизни. Я люблю медитацию.

Это здорово! Когда вам нравится медитация, когда 

вы получаете удовольствие, когда у вас много покоя, 

доброты и счастья — моя работа выполнена. В этом 

случае, куда бы вы ни пошли (даже в туалет!), где бы 

вы ни были, вы будете любить медитацию, ведь это 

так приятно.
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В одной из сутт (МН 139) Будда говорит, что это 

путь без стенаний. Это прекрасное высказывание. 

Отсутствие стенаний означает путь улыбок и счастья, 

практику, которая делает вас всё более счастливым 

прямо в этой жизни.

Медитация — это не делание чего-то, 
но и не бездействие; это «неделание». 
«бездействие» — это просто ещё одна форма 
действия. Медитация — это «неделание». 
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4
Летайте авиакомпанией 
«Будда Эйр»
Садитесь поудобнее, расслабьтесь 
и наслаждайтесь видами!

Что касается медитации, то осознанность — это спо-

собность знать, что происходит, быть осведомлён-

ным. Вы не можете осознавать всё, потому что происхо-

дит слишком много всего; поэтому вы направляете свою 

осознанность на самое важное, на то, что происходит 

в настоящий момент. Прямо сейчас самое важное — это 

то, что вы читаете, поэтому вы осознаёте слова на этой 

странице. При этом есть множество вещей, которые вы 

не осознаёте, например запахи вокруг вас, где бы вы 

ни сидели. По мере того как вы развиваете свою осо-

знанность, она становится всё сильнее и сильнее — вы 

можете буквально «испытывать» больше.

Это напоминает разницу между тем, что вы 

видите в одной и той же комнате при включённом 
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и выключенном свете. Когда свет выключен, вы 

можете различать очертания предметов, но не видите 

никаких деталей. Когда же свет включён, вы видите 

всё очень чётко. Таким же образом слабая осознан-

ность отличается от сильной.

Одна из главных целей проведения ретрита состоит 

в том, чтобы сделать вашу осознанность как можно 

более сильной, чтобы вы стали лучше осведомлены 

о том, что происходит, особенно в вашем теле и уме. 

С увеличением осведомлённости вы гораздо глубже 

погружаетесь в медитацию и гораздо лучше пони-

маете то, что происходит у вас внутри. Вы как будто 

включаете внутри себя лампу.

Когда ваша осведомлённость повышается, вы 

можете различать больше оттенков вкуса пищи, видеть 

больше из того, что находится у вас под ногами, больше 

чувствовать и, самое главное, гораздо больше знать.

Существует также значительная связь между осо-

знанностью и памятью. Когда при наличии сильной 

осознанности вы обращаете на что-то внимание, 

вам гораздо легче это запомнить. Чем мощнее вни-

мание, тем сильнее отпечаток в вашем уме. Иными 

словами, как говорили мне нейробиологи, когда вы 

наблюдаете происходящее с сильной осознанностью, 

срабатывает больше нейронов. А совместная работа, 

как говорится, объединяет. То есть когда вы осознаё-

 те что-то, это создаёт пути в вашем мозгу, которые 

являются частью памяти. Другими словами, каждый 

момент осведомлённости усиливает вашу способность 
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вспоминать. Вот почему, когда вы становитесь осо-

знанным, то помните гораздо больше о том, что вы 

должны сделать и где что находится.

Если вы научите детей укреплять свою осознан-

ность с помощью медитации, то их школьные оценки 

станут гораздо лучше. Им будет достаточно прочитать 

или услышать учебный материал всего единожды, 

чтобы он надёжно закрепился в их уме. Это является 

результатом полного внимания к тому, что говорит 

учитель. Такая осведомлённость, осознанность повы-

шает их способность к обучению. Это очень полезно 

тем детям, которым трудно учиться в школе, неважно, 

начальной, старшей или даже в университете.

АКуСТИчеСКАя нИббАнА 

Однажды, когда Будда собирал подаяние, к нему обратил
ся человек, попросив дать урок Дхаммы. Услышав слова 
Будды, он практически сразу достиг арахантства. Если для 
достижения арахантства требуется джхана, то как же это 
могло произойти?

Этим человеком был Бахия. В одной из своих предыду-

щих жизней он был одним из семи монахов — после-

дователей Будды Кассапы (Уд 1.10). Эти монахи при 

помощи лестницы поднялись на вершину горы. Затем 

они сбросили лестницу вниз, сделав спуск невозмож-

ным. Медитируй или умри! Один или двое из них 
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стали арахантами, ещё один — анагамином, или 

невозвращающимся. А Бахия был одним из остальных 

монахов. Когда он умер, то снова возродился в мире 

людей, став моряком. Однажды его корабль потер-

пел кораблекрушение у западного побережья Индии. 

Спасаясь, он потерял всю свою одежду, но сумел 

доплыть до берега, где смастерил себе набедренную 

повязку из коры дерева. Местные жители решили, что 

он святой аскет-отшельник, и стали приносить ему 

еду и подарки. Такое положение вещей Бахию вполне 

устраивало, это было гораздо лучше, чем зарабаты-

вать на жизнь трудом.

Поскольку люди относились к нему как к святому, он 

и сам стал считать себя святым. (Это показывает вам, 

почему вы должны быть очень осторожны и не отно-

ситься к монахам и монахиням так, как будто они 

являются королевскими особами или святыми. Если 

вы будете так поступать, то они могут подумать, что 

заслуживают этого и имеют право на особое отноше-

ние. Такие вещи могут разрушить Сангху.)

Однажды кто-то из его друзей-монахов из прошлой 

жизни, анагамин, спустился из мира Брахмы и ска-

зал Бахии: «Послушай, ты не святой! Тебе предстоит 

пройти ещё долгий путь. Пока же ты просто носишь 

это грязное одеяние, вот и всё».

Тогда Бахия спросил его: «Как же я могу стать  

святым?».

Анагамин ответил: «Где-то в долине Ганга прожи-

вает Будда. Иди к нему».
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И Бахия за одну ночь оказался в долине Ганга, что 

невозможно было бы сделать, иди он пешком. Это 

указывает на то, что Бахия обладал сиддхами, психи-

ческими силами. Тот факт, что он мог слышать своего 

старого друга, дэву-анагамина, также подтверждает 

его способности. Иными словами, в своей предыду-

щей жизни, медитируя на вершине горы, он, по всей 

видимости, перед смертью смог достичь джханы.

Когда Бахия встретил Будду, собиравшего подаяние, 

и попросил научить его Дхамме, Будда сказал: «В види-

мом будет только видимое, в слышимом будет только 

слышимое, в ощущаемом будет только ощущаемое, 

в осознаваемом будет только осознаваемое» (Уд 1.10).

Услышав эти слова, Бахия достиг пробуждения. 

Это было моментальное пробуждение, но оно прои-

зошло не только из-за слов. Стали бы вы пробуждён-

ным, услышав такое? Бахия же имел фундамент 

из исполняе мых предписаний, отречения и самадхи. 

Вот почему он достиг пробуждения, услышав всего 

несколько действенных слов Дхаммы. Вам же для 

достижения пробуждения нужны джханы и всё осталь-

ное. Какого-то одного ингредиента недостаточно.

Почему, услышав беседы Будды о Дхамме, люди сразу же 
достигали пробуждения?

Во-первых, Будда был невероятно могущественным 

учителем. Во-вторых, когда вы в той или иной сутте 

читаете о людях, ставших пробуждёнными, то надо 

понимать, что это произошло не только благодаря 
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учению Будды, о котором рассказано в этой сутте, 

но и тому, что эти люди делали до этого. Обычно они 

практиковали медитацию на протяжении многих лет. 

В «Тхерагатхе» и «Тхеригатхе» в стихотворной форме 

изложены истории жизней пробуждённых монахов 

и монахинь. Они рассказывают о том, как практико-

вали в течение многих лет, чтобы стать пробуждён-

ными. Достопочтенный Ануруддха, один из главных 

учеников Будды, упорно трудился на протяжении 

семнадцати лет, прежде чем стал вошедшим в поток.

Когда вы читаете эти истории, рассказанные от пер-

вого лица, то понимаете, что в суттах описываются 

лишь последние мгновения перед их пробуждением. 

Вы видите, что эти пробуждённые существа практи-

ковали до этого в течение многих лет.

Есть классическая история о монахине, жившей 

во времена Будды. Она практиковала медитацию 

в течение семи лет как бхиккхуни (монахиня с пол-

ным посвящением). И после семи лет практики у неё 

всё ещё не было ни одного момента покоя в медита-

ции — ни прекрасного дыхания, ни нимитты, ничего! 

У неё не получалось медитировать; она чувствовала, 

что это безнадёжно. Но если она не может медити-

ровать, то она не может быть и бхиккхуни. Но она 

не хотела возвращаться к мирской жизни, к трём изо-

гнутым вещам: метле, которой она подметала пол, — 

символу работы по дому; половнику, которым она 

готовила карри, — символу работы на кухне; и своему 

мужу (третьей изогнутой вещи)!
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Поскольку она не хотела возвращаться к трём изо-

гнутым вещам, то выбор у неё был только один. Она 

взяла кусок верёвки, пошла в лес, залезла на дерево 

и привязала один конец верёвки к ветке, а другой 

накинула себе на шею! Она уже собиралась прыгнуть 

вниз, когда испытала своё первое переживание бла-

женства. Она смогла отпустить.

Будучи на пороге смерти, она знала, что ей придётся 

расстаться со всем, включая своё тело. В этот момент 

она точно поняла, что такое отпустить, и, как след-

ствие, погрузилась в состояние глубокой медитации. 

Это было началом её пробуждения. Но я не рекомен-

дую вам использовать её метод. Это немного чересчур.

Достичь пробуждения никогда не бывает легко. Это 

всегда требует времени. Толчком может стать какое-то 

определённое событие — будь то попытка самоубий-

ства или услышанная небольшая история. Бхиккхуни 

Патачара, чья медитация долго не приносила плодов, 

обрела прозрение, когда увидела, как погасло пламя её 

масляной лампы. Простой мелочи может быть доста-

точно, чтобы помочь вам переступить через край 

и достичь пробуждения. Но это не происходит просто 

так, за один раз. На пути к этому потребуется много 

времени.

Почему Будда не достиг пробуждения, практикуя джхану 
под руководством двух своих учителей?

Два учителя, у которых обучался Будда до своего пробуж-

дения, Алара Калама и Уддака Рамапутта, умели входить 
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в состояния, похожие на нематериальные достижения, 

но в действительности это были не истинные достиже-

ния. Я могу это утверждать, так как нематериальные 

достижения основаны на четырёх джханах, а Будда 

никогда не упоминал о достижении четырёх джхан под 

руководством этих учителей (МН 26). На самом деле, 

когда Будда вспоминал о предыдущих вхождениях 

в джхану, то упоминал момент из детства, когда он достиг 

джханы, медитируя под деревом джамбу * (МН 36). Это 

сильный аргумент в пользу мнения, что он не достигал 

джханы под руководством двух своих первых учителей. 

Если бы это было не так, то он вспоминал бы свой недав-

ний опыт, а не эпизод из детства. Таким образом, можно 

утверждать, что Будда не достигал истинной джханы 

под руководством Алары Каламы и Уддаки Рамапутты, 

потому что они и сами её не достигали.

В одной из книг Аджана Чаа я прочёл, что на пути к Ниб
бане в одну минуту преобладают загрязнения, а в дру
гую — Восьмеричный путь. Но также я слышал, что надо 
подавлять загрязнения, чтобы они вообще не возникали. 
Не могли бы вы разъяснить это кажущееся противоречие?

Когда вы читаете книги Аджана Чаа, будьте очень 

осторожным. Он не говорил по-английски, и в книгах 

* Сизигиум прозрачноплодный, водяное яблоко; дерево 
с плодами, напоминающими небольшие розовые ябло-
ки. — Прим. ред. 
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приводятся лишь толкования его слов переводчи-

ками — возможно, с искажённым смыслом.

На пути к Ниббане необходимо обуздать загрязне-

ния — жадность, ненависть и заблуждение. Именно 

об этом всегда говорил Аджан Чаа. Да, иногда они воз-

никают, но вы сдерживаете их и используете умелые 

средства, чтобы отпустить их. Вы находите способы 

их преодолеть. Они будут появляться снова и снова, 

но вы всё больше будете их ослаблять, пока в конце 

концов окончательно их не одолеете. Так что никакого 

противоречия нет, по крайней мере исходя из того, 

как я помню наставления Аджана Чаа.

Может ли практикующий остановить процесс вхождения 
в состояние полного пробуждения или это автоматиче
ский процесс? Не так ли поступают бодхисаттвы?

Если вы бодхисаттва, это значит, что вы даже не вошли 

в поток. Как только вы стали вошедшим в поток, как 

только вы стали пассажиром авиакомпании «Будда 

Эйр», извините, но у вас только один пункт назна-

чения — Ниббана. Вы не можете подойти к пилоту 

и попросить вас выпустить. Уже слишком поздно! Это 

автоматический процесс, вы не можете отказаться 

от входа в Ниббану или отложить его. Вам просто 

кто-то запудрил мозги, вот и всё.

В некоторых монастырях учат, что пробуждения можно 
достичь только с помощью випассаны. Правда ли это? Как 
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монахи в вашем монастыре делят своё время между прак
тикой джханы, самадхи, випассаны, метты и так далее?

Это утверждение абсолютно неверно. Возьмите 

Палийский канон, если вы этого ещё не знаете, или 

спросите монахов или монахинь. Каждый монах или 

монахиня, которые хоть немного учились, знают, что 

единственный способ достичь пробуждения — это 

Восьмеричный благородный путь и ничего больше.

Это означает, что вы не сможете стать пробуждён-

ным, просто будучи осознанным. Вам нужно соблю-

дать предписания, вам нужно иметь правильные 

воззрения, вам нужно достичь самадхи, восьмого 

фактора Восьмеричного пути, также вам нужны 

джханы. Согласно абсолютно ясно изложенным уче-

ниям Будды, это единственный способ, с помощью 

которого вы можете достичь пробуждения. Он гово-

рил это сотни раз: единственный способ стать про-

буждённым — это Восьмеричный благородный путь 

и ничего больше. Это основа буддизма, изучаемая уже 

более двадцати пяти столетий. Это ядро учения.

Причина, по которой Будда учил Восьмеричному 

пути, заключается в том, что это кратчайший путь. Он 

был мудр. Если бы существовал более короткий путь, 

он бы нам о нём рассказал. Если бы существовал спо-

соб избежать таких трудных обязательств, как соблю-

дение предписаний, он бы сказал об этом. Если бы нам 

не нужны были джханы, на развитие которых уходит 

много времени и требуется много навыков, он бы учил 

Семеричному пути. Будда был очень сострадательным. 
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Он учил Восьмеричному пути, потому что нам нужны 

все восемь частей. Каждая часть важна.

Я всегда говорю о том, что быстрых путей не суще-

ствует. Но проблема в том, что быстрые способы 

очень привлекают людей. Даже на мою электронную 

почту постоянно приходит всякий спам, например 

письма с предложениями быстрых путей обогаще-

ния. Я не знаю, почему люди на такое покупаются. 

Кратчайший путь к богатству — это упорный труд! 

Но мы не хотим такое слышать. Нам нужен быстрый 

путь. Мы не хотим много и тяжело работать. Но, 

пожалуйста, поймите, что тут нет быстрого пути. Есть 

Восьмеричный путь, который включает джхану, метту 

и випассану — всё это целиком. Быстрые пути — это 

просто легенды.

Первый фактор восьмеричного пути,  
который необходимо реализовать, —  
это Правильное воззрение. это приведёт вас, 
фактор за фактором, к концу Пути, к самадхи, 
к джхане. Согласно суттам, каждый фактор 
приводит к следующему, и в результате  
вы начинаете видеть вещи такими, какими  
они являются на самом деле (Мн 117).  
вы обретаете мудрость, а затем пробуждение.  
это поэтапный процесс.

Что такое самадхи? Аджан Маха Буа в своей книге пишет, 
что застревал на уровне самадхи на пять лет. Он говорит, 
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что пристрастился к тишине и спокойствию стадии самад
хи. Будьте добры, пожалуйста, объясните поподробнее.

Мне не известно, что точно говорил Аджан Маха Буа 

(знаменитый ученик мастера медитации тайской лес-

ной традиции Аджана Мана), потому что он не писал 

никаких книг. То, на что вы ссылаетесь, — это пере-

воды его учений, возможно, ошибочные. Я точно знаю, 

что вы не «застреваете» в самадхи. Вы можете застрять 

в неправильном самадхи, но невозможно застрять 

в настоящем самадхи, джханах. Вы не застреваете 

на стадиях отпускания. Отпустить — это значит, что 

вы не застряли; наоборот, вы свободны. Джханы — это 

стадии тишины, отпускания, покоя. Как вы можете 

одновременно отпустить и застрять? Джханы действи-

тельно заслуживают того, чтобы их называли стадиями 

отпускания. Идея о том, что они могут иметь какое-то 

отношение к привязанности, совершенно неверна.

Если кто-то хочет ознакомиться с учением Будды, 

то стоит обратиться к первоисточнику — не надо про-

сто верить Аджану Брахму, Аджану Чаа или Аджану 

Маха Буа на слово. В «Пасадика-сутте» из «Дигха-

никаи» (ДН 29) Будда говорит, что каждый, кто стре-

мится к джханам, кто практикует их снова и снова, 

может ожидать только одного из четырёх результатов: 

достижения вхождения в поток, однократного возвра-

щения, невозвращения или арахантства — то есть 

одной из четырёх стадий пробуждения. Вот что про-

исходит, когда вы практикуете джхану вновь и вновь. 

Вы не застреваете; вы освобождаетесь, становитесь 
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пробуждённым. Будда говорил, что не следует бояться 

джхан; наоборот, нужно к ним стремиться, много их 

практиковать и взращивать (МН 66).

Так что я не знаю, о чём на самом деле говорил 

Аджан Маха Буа, но состояние самадхи не следует 

подавлять — его следует поощрять, так как это путь 

к пробуждению. Люди, утверждающие, что вы можете 

достичь пробуждения без джханы, просто не знают, 

о чём они говорят. Это невозможно. Вам нужны 

джханы; вам нужно умение отпускать, чтобы достичь 

пробуждения.

ПАМяТь О ПРОшЛОМ

Если во время медитации мы отпускаем наше прошлое, 
то каким же образом мы можем видеть наши прошлые 
жизни после достижения джхан?

Всё то прошлое, о котором вы помните, относится 

к вашей текущей жизни, и о нём довольно скучно 

вспоминать. «Я ходил в школу, я встречался с девчон-

ками, я попадал в неприятности, я поступил в универ-

ситет» — ну что в этом интересного? Если бы вы напи-

сали свою биографию, то кто бы стал её читать? Так 

зачем же продолжать об этом вспоминать? Отпустите 

своё прошлое и станьте свободными.

Лишь отпустив прошлое и будущее, вы сможете 

находиться в настоящем на протяжении долгих 
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отрезков времени. Ваш ум становится очень спокой-

ным и сильным, и вы попадаете в джханы. Когда вы 

выходите из джхан, у вас есть особая энергия, при 

помощи которой вы можете заглянуть в свои прошлые 

жизни, и это действительно интересно.

Во-первых, вы осознаете, что существовали раньше. 

Как только вы переживёте этот опыт, у вас больше 

не будет сомнений; вы будете знать, что перерождение 

абсолютно реально. Вам нужно уяснить это до того, 

как вы умрёте, так как это полностью изменит ваш 

подход к жизни. Вы не будете больше так сильно бес-

покоиться о погоне за деньгами, удовольствиями или 

властью, потому что узнаете, что уже жили и делали 

это. Почему это важно? Видение общей картины 

делает вас гораздо более мудрым.

Помимо этого вы уже не будете так бояться смерти. 

Вы уже делали это раньше — и вот это предстоит вам 

снова, так что на этот раз вы сможете сделать всё пра-

вильно.

Когда умирают другие люди, даже те, кто вам дей-

ствительно дорог, то на самом деле это не такая уж боль-

шая потеря. Но если вы верите, что жизнь всего одна, 

и умирает ребёнок четырёх или пяти лет, то это ужасно 

травмирует, ведь это так несправедливо. Когда же вы 

знаете, что этот ребёнок переродится снова, то пони-

маете, что в следующий раз его жизнь, вероятно, будет 

намного более долгой. В долгосрочной перспективе 

всё это справедливо. Понимание перерождения может 

оказать чрезвычайно благотворное влияние на людей.
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Я бы очень хотел, чтобы наши лидеры понимали 

перерождение. Тот, кто вторгается в другую страну, 

может переродиться в ней в своей следующей жизни 

и пострадать от последствий. Стали бы вы разрушать 

какое-то место, если бы знали, что можете там пере-

родиться?

В основном наши лидеры — это довольно пожилые 

люди или просто старики. Возможно, им всё равно, 

потому что они думают, что скоро уйдут отсюда; 

они не заглядывают в будущее. Если бы президенты 

и премьер-министры понимали, что им предстоит 

вернуться и снова жить на этой планете, они бы забо-

тились о ней гораздо лучше.

Знаете ли вы, почему дети создают проблемы 

и не уважают своих родителей? Это потому, что в про-

шлом они были бабушками и дедушками, и родители 

не заботились о них. Теперь они родились заново 

и мстят!

Если бы вы знали, что снова родитесь и что снова 

родятся все эти старики, то вы бы вложили гораздо 

больше ресурсов в пожилых людей. Вы бы поняли, что 

забота о стариках — это инвестиция в будущее.

Понимание того, что всем предстоит родиться 

заново, могло бы изменить всю динамику мирового 

развития, осуществляемую национальными прави-

тельствами. Мы бы обращали внимание на долгосроч-

ные выгоды, такие как устойчивое развитие нашей 

планеты, потому что нам всем придётся сюда вер-

нуться.
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Вот некоторые из причин, по которым важно пони-

мать принцип перерождения.

Как вы можете доказать, что после смерти есть новая 
жизнь?

Это очевидно — иначе бы вас здесь не было.

Кто перерождается?

Вы.

Кто решает, перерожусь ли я?

Вы сами.

Зависит ли каждое перерождение от того, что хорошего 
и плохого мы делаем в этой жизни? Кто принимает реше
ние о нашем перерождении?

Вы сами. Именно вы решаете, где вам переродиться. 

В том, что вы переродились, виноваты только вы. 

Не надо обвинять никого другого.

Как долго может ум или поток сознания оставаться между 
жизнями до обретения нового перерождения?

Сколько лет самому старому призраку, которого 

кто-то видел? В некоторых странах, чья история ухо-

дит в глубь веков, таких как Англия, люди видели при-

зраков, которым сто пятьдесят или, возможно, двести 

лет. Но видел ли кто-нибудь призрака пещерного чело-

века, которому тысячи лет, скажем, кроманьонца? 

Это было бы интересно, не правда ли? Или призрака 
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динозавра? Было бы очень здорово увидеть призрак 

динозавра.

Так что, возможно, это сто пятьдесят лет. И обычно 

это происходит потому, что люди думают, что они 

не умерли. Знаете, такое иногда бывает, когда вы 

спите: вы не до конца уверены, спите или бодрствуе-

 те, реальны ваши переживания или нет. Вам может 

присниться, что вы падаете с большой высоты, и вы 

думаете: «Я умираю, я умираю», а потом вы просыпае-

тесь и понимаете, что всё это было лишь сном. Однако 

в тот момент, когда вы спали, это казалось абсолютно 

реальным. Пребывание в царстве призраков часто 

похоже на состояние сна — вы не совсем понимаете, 

что происходит. Вот почему вы можете оставаться 

в этом царстве довольно продолжительное время.

Задача хорошего монаха, монахини или любого дру-

гого, кто пытается помочь такому призраку, состоит 

в том, чтобы сказать им: «Вы мертвы. Эта жизнь закон-

чилась. Пришло время отпустить и родиться вновь».

Говорил ли Будда о том, почему мы не помним наши про
шлые жизни постоянно?

Не думаю, что он говорил об этом, но он рассказывал 

о том, что мы должны делать, чтобы вспомнить их. 

И как только вы вспоминаете свои прошлые жизни, 

вы понимаете, как работает камма.

Одна из причин, по которой мы не можем вспом-

нить наши прошлые жизни, заключается в том, что 

наш ум полностью вплетён в тот мозг, который есть 
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у нас в текущей жизни. Иногда свои прошлые жизни 

могут вспоминать совсем маленькие дети. Но по мере 

взросления их ум всё больше переплетается с новым 

мозгом. Воспоминания, которые были у них в юном 

возрасте, исчезают и становятся доступны только 

с помощью медитации и иногда под гипнозом.

Существуют ли духи? Хорошие они или плохие? Могут ли 
они причинить вред людям? Вы сказали, что после смер
ти сознание отделяется от тела. Что происходит с этим 
сознанием?

Да, духи существуют. Я всегда говорю людям, кото-

рые задают мне такие вопросы, что есть один крайне 

опасный призрак. Я видел его много раз, я видел, как 

он овладевает людьми. Когда он овладевает вами, вы 

не можете разговаривать как обычно, не можете вести 

себя как обычно и даже не можете ходить по прямой. 

Его называют «бутылочным призраком». Он живёт 

в бутылках с вином, пивом, джином, виски и водкой. 

Когда вы открываете бутылку, он пробирается внутрь 

вас, и если вы ведёте машину, это может вас убить. 

Вот почему бутылочный призрак — самый опасный 

из всех призраков в мире, и вот почему мы называем 

виски и другой алкоголь «спиртными напитками» *. 

Это действительно плохие духи. Они, безусловно, 

* в данном случае Аджан брахм использует игру слов 
spirit — «дух» и spirits — «спиртовые или алкогольные 
напитки».
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существуют, и именно их люди должны бояться. 

Но обычно мы боимся несуществующих духов.

САМый бОЛьшОй 
неудАчнИК

Когда умирает арахант, следуют ли четыре совокупности, 
составляющие его ум, той же схеме, что и совокупность 
тела, то есть распадаются и растворяются на какомто 
нефизическом уровне?

Когда умирает арахант, то все пять кхандх (совокупно-

стей) — тело, чувство, восприятие, воля и сознание — 

прекращаются. Ничего не остаётся.

Куда они уходят? Будда объяснял это странствую-

щему аскету Ваччаготте с помощью сравнения с пла-

менем свечи (МН72). Когда гаснет пламя, то куда 

оно девается? Уходит ли оно на восток? На запад? 

На север? На юг? Или пламя, если оно создано хоро-

шей каммой, попадает в небесные миры, куда попа-

дают все хорошие языки пламени? Или оно возрожда-

ется в пламенных чистых землях? Или отправляется 

к основе всего пламенного бытия? Куда девается 

пламя после того, как оно погасло?

Это глупый вопрос. Пламя было просто результатом 

фитиля, воска и тепла. Когда любая из этих трёх при-

чин устраняется, пламени больше нет. Вы устроены 
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точно так же. Когда вы уходите из жизни как ара-

хант, то ситуация аналогична погасшему пламени. 

Наконец-то наступает покой. Вот что говорил Будда.

«Но я не хочу исчезать, — говорят люди. — Я при-

ложил столько усилий, чтобы стать пробуждённым. 

Разве я не могу потом наслаждаться результатом?»

Нет!

Помните, что там ничего нет. Есть ли там кто-нибудь 

сейчас? Что есть «вы»? Вы не ваше тело. Вы не ваши 

чувства. Вы не ваше восприятие. Вы не ваша воля. 

Вы даже не ваше сознание. Поскольку вы даже сей-

час ничего не можете найти у себя «дома», то ничего 

и не теряется, когда умирает арахант, кроме страдания.

Я говорил многим людям, что практика медитации 

и Восьмеричный путь — это обучение тому, как быть 

неудачником! Вы хотите быть неудачниками? Я вот 

неудачник.

Я потерял все свои деньги. Я потерял всю свою 

семью. Я потерял всё своё имущество. Я избавляюсь 

от всего, от чего только можно. Так что быть буд-

дистом — это быть неудачником. Быть пробуждённым 

буддистом — это быть самым большим неудачником: 

вы потеряли все свои привязанности, и это означает, 

что вы свободны. Так приятно быть неудачником.

Является ли знающий личностью?

Нет. Знающий — это не личность. Знающий приходит 

и уходит. Так что же такое этот «знающий»? Я вкратце 

расскажу вам, как это работает.
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Когда вы закрываете глаза, чтобы медитировать, 

то что вы видите? Прежде всего вы видите внутрен-

нюю часть своих век. Если снаружи яркий свет, то 

вы видите красный цвет, потому что свет прохо-

дит через кровеносные сосуды. Вы всё ещё можете 

что-то видеть, но всё однородное, тусклое и тёмное. 

Поскольку на внутренней стороне ваших век ничего 

не меняется, то через некоторое время зрение отклю-

чается. Такова природа сенсорного аппарата вашего 

мозга; он настроен только на то, чтобы замечать 

изменения.

Такая же ситуация и со слухом. Если вдалеке посто-

янно гудит кондиционер или слышны звуки уличного 

движения, то через некоторое время вы перестаёте это 

слышать, так как слух также замечает только то, что 

изменяется. Обоняние: пока запах вокруг вас не изме-

няется, вы его не ощущаете.

Когда вы медитируете, то сидите неподвижно. 

Когда вы сидите неподвижно и в вашем теле ничего 

не движется, мозг отключает восприятие физиче-

ского тела. Вы можете отмечать только движение. 

Ваше тело начинает исчезать, пока не остаётся только 

дыхание. Дыхание остаётся, потому что оно всегда 

движется. Затем вы успокаиваете дыхание, пока 

оно не становится настолько плавным, что вы прак-

тически не замечаете никаких изменений от вдоха 

к выдоху. Что же происходит далее? Мозг может отме-

чать только то, что изменяется, поэтому исчезает 

даже дыхание.
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Ваши пять чувств — зрение, слух, обоняние, вкус 

и осязание — исчезли. Замечательно! Эти пять типов 

сознания ушли!

Теперь остаётся только последний тип сознания — 

ум, или знание. Но когда он неподвижен, начинает 

исчезать и он. Ваше знание исчезает. В конце концов 

ничего не остаётся. Так что же может являться лично-

стью? Это называется «искусством исчезать». Когда 

всё исчезает, вы понимаете, что внутри вас никого 

нет. Вы пусты.

Я читал, что анатта означает «нея». Означает ли это, 
что всё, что я испытываю, не моё, или что у меня нет «я», 
или что у вещей нет «я» или какойлибо постоянной суб
станции?

Это означает всё то, что вы перечислили, но по-настоя-

щему понять «не-я» достаточно сложно. Вы ничего 

не добьётесь, просто думая об этом; вы запутаетесь. 

Вместо того чтобы думать об этом, мы переживаем 

это в медитации.

Рекомендую вам подумать о потоке воды, о реке. Вы 

смотрите на реку, и она кажется вам такой же, какой 

была и вчера, но при этом вы знаете, что вода, кото-

рую вы видите сегодня, — это совершенно не та вода, 

что была вчера. Это является очень хорошей анало-

гией для потока сознания.

То, что вы принимаете за себя, может казаться 

неизменным, но если вы внимательно изучите это, 



127

Осознанность и плюшевый мишка

то увидите: то, на что вы смотрите сегодня, полно-

стью отличается от того, на что вы смотрели вчера. 

Сегодня там уже нет ничего из вчерашнего. Вот что 

мы подразумеваем под «не-я».

Как можно помнить прошлые жизни, но при этом не иметь 
души? Разве аналогия со свечой, зажжённой от другой 
свечи, не говорит нам о том, что существует энергия, ко
торая покидает нас, чтобы войти в другую жизнь? И если 
у энергии есть память, почему мы не можем назвать это 
душой?

Будда использовал образ потока сознания. То, что 

переходит из одной жизни в другую, и есть этот поток 

сознания. Ручей или река изо дня в день выглядят оди-

наково, но вода, которую вы видите сегодня, — это 

совершенно не та вода, которую вы видели вчера. 

Поток сознания — это то же самое, что и поток воды, 

река: он меняется изо дня в день, от минуты к минуте. 

У потока сознания нет никакой сущности, никакого 

ядра, которое было бы всегда. Сегодня в нём нет 

ничего из того, что было вчера.

Если вы поймёте идею потока, то поймёте также, 

почему Будда не называл его душой, которая по опре-

делению должна быть чем-то постоянным и неизмен-

ным. Поток сознания всегда течёт, всегда в движении, 

точно так же, как и река. Если вы поймёте это, то пой-

мёте и то, как происходит перерождение: поток созна-

ния переходит в новое тело.
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Если «я» не существует, то кто и для кого создаёт плохую 
или хорошую камму?

До тех пор пока вы уверены в том, что есть «я», — 

в данном случае я имею в виду не теоретические 

размышления, а укоренённую глубоко в психике уве-

ренность — вы создаёте камму. Если вы сможете погру-

зиться внутрь и увидеть «не-я», отсутствие самости, 

как истину и реальность — не просто думая об этом, 

не с помощью игр разума, а действительно узнать, что 

«я» не существует, — вы свободны от каммы.

В этом и заключается причина того, что вошедшие 

в поток больше не подвержены падению в низшие 

миры, больше не могут переродиться в аду, царстве 

животных или царстве призраков. Почему так проис-

ходит? Потому что если вы знаете, что никакого «я» 

нет, то плохая камма, связанная с этим «я», больше 

не существует — это называется ахоси-камма (то есть 

неработающая камма). Если вы осознаёте, что «я» нет, 

то можете запросто избавиться от всей плохой каммы. 

Когда вы думаете, что существуете, когда это является 

вашей точкой зрения, вы заодно получаете в нагрузку 

весь багаж прошлого. Если же вы осознаёте, что вну-

три вашего «дома» никого нет, то отпустить прошлое 

очень легко.

Так что отпустите это. Перестаньте отправлять себя 

в царство призраков или в царство животных. Один 

человек как-то сказал мне, что хотел бы переродиться 

собакой, потому что тогда ему не нужно было бы 

ходить на работу. Он мог бы спать весь день, получать 
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хорошую еду, вилять хвостом, и ещё его бы гладили. 

Можно было бы просто играть весь день и не иметь 

никаких обязанностей.

Тогда я сказал ему, что обычно собак в течение 

двух первых недель их жизни отводят к ветеринару, 

чтобы стерилизовать. Когда он это услышал, то понял, 

что больше не хочет быть собакой. Он недостаточно 

хорошо продумал свой план. Так что будьте осторожны 

с тем миром, который выбираете себе для следующей 

жизни.

Вы сказали, что «делание» укрепляет эго. Как же Будда 
мог стремиться к созданию Сангхи, не укрепляя при этом 
своё эго? Как нам следует действовать на работе? Стоит ли 
нам быть осознанными, действовать исходя из понимания 
анатты? Спасибо. Вы очень крутой!

На самом деле я не только крут, но ещё и огромен — 

как большая скала. Делание действительно укрепляет 

эго. Но есть некоторые действия, например, основан-

ные на доброте и сострадании, которые отличаются 

от обычного делания. Эти действия не имеют к вам 

никакого отношения — они направлены на помощь 

и служение другим.

Ещё есть такое занятие, как медитация, когда вы 

вообще ничего не делаете. К сожалению, вы не можете 

продолжать в том же духе, когда возвращаетесь 

к работе. Иначе вы будете переходить оживлённые 

улицы города, отмечая: «Поднимаю ногу… двигаю её 

вперёд… опускаю…». На эту тему есть история.
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Один практик випассаны в выходные посетил ретрит, 

где практиковалась осознанность при медленной ходьбе. 

В понедельник с утра, вернувшись с ретрита, он отпра-

вился на работу в зоопарк Перта. По… дороге… на… 

работу… он… был… очень… осо… знанным… поэтому… 

шёл… о… чень… медленно… и… говорил… о… чень… 

медленно… осо… знавая… каж… до… е… слово…

Главный смотритель зоопарка задумался, какую бы 

работу дать этому парню, который был таким неве-

роятно медлительным. Но потом его осенило: «Ты 

можешь присматривать за вольером с черепахами».

«Хоро… шо… я… присмот… рю… за… че… ре… 

па… хами», ответил тот.

И он пошёл к черепашьему вольеру, осознавая каж-

дый свой шаг. В обед смотритель решил проведать 

этого парня, чтобы убедиться, что с ним всё в порядке. 

Когда он добрался до места, где содержались чере-

пахи, то увидел, что ворота вольера открыты, а все 

черепахи исчезли.

Смотритель спросил: «Что случилось?».

Наш медитирующий ответил: «Ну… я… просто… 

от… крыл… ворота… а… они… ка-ак… бросятся!..».

Это глупый анекдот, но он мне нравится, потому 

что именно это происходит, когда вы во время меди-

тации идёте очень медленно. По сравнению с вами 

даже черепахи носятся как угорелые! Поэтому, когда 

вы работаете, то пожалуйста, работайте в разумном 
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темпе. Когда вы переходите дорогу или ведёте машину, 

тоже не будьте заторможенными.

Поэтому да — когда вы работаете, вы занимае-

тесь «деланием» и имеете стремление, как это было 

и у Будды, когда он создавал Сангху. Но когда Будда 

хотел остановиться, он останавливался, и «делание» 

исчезало.

Есть ли какаянибудь практика для ослабления эго, кото
рую можно выполнять, когда не медитируешь?

Вы можете делать что-нибудь глупое и нелепое, напри-

мер, во время медитации при ходьбе прыгать, как 

кенгуру (см. стр. 30). Это действительно уменьшит 

ваше эго! Попробуйте. Это немедленно сделает вас 

счастливым, а ещё вы рассмешите всех людей вокруг. 

Вы проявите сострадание. Это один из способов осла-

бить эго.

Другой способ ослабить эго — это перестать 

пытаться всё контролировать. Когда вы контролируе-

 те, то наращиваете силу эго. Чем больше вы контро-

лируете, тем больше становится ваше эго. Чем больше 

ваши требования, тем больше возрастает чувство 

самости. Чем больше вы отпускаете и плывёте по тече-

нию, тем больше вы исчезаете. Когда вы отпускаете, 

когда вы добры, когда вы прощаете, ваше эго стано-

вится всё меньше и меньше. Перестаньте контроли-

ровать — и ваше эго исчезнет.
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возьмите «х» от хинаяны, «аха» от махаяны 
и «яна» от ваджраяны. И что у вас 
получилось? Получилась «хахаяна» — и это 
моя традиция. Соедините все эти традиции 
вместе и превратите их в увлекательный путь. 
на самом деле будда не учил этим традициям. 
Он учил четырём благородным истинам 
и восьмеричному пути. чем учение проще, 
тем больше вероятность, что оно восходит 
к самому будде.

КАММА СуТТы

Как вы объясните, что хорошие люди переживают нега
тивные последствия, а плохие — позитивные результаты? 
Является ли это законом причины и следствия, законом 
каммы, в его истинном смысле?

Нет, это так не работает. Вы действительно знаете 

намерения этих «хороших» людей? Иногда кто-то 

может казаться хорошим на первый взгляд, но вы 

не знаете, что у него на уме. Если эти люди сталкива-

ются с негативными последствиями, то это потому, 

что они не были такими уж хорошими.

А те люди, которые творят зло, не получают поло-

жительных результатов. Жизнь многих из тех, кто, 

по вашему мнению, в ней преуспевает — бога-

тых и знаменитых людей, — на самом деле ужасна. 
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Некоторые из них даже сидят на сильнодействующих 

медицинских препаратах. Посмотрите, что случилось 

с Майклом Джексоном. Похоже, что он принимал очень 

много лекарств только для того, чтобы спать по ночам. 

Он был очень богат и знаменит, но его жизнь была 

ужасной. Положительные результаты далеко не всегда 

можно измерить деньгами и богатством.

Есть не очень богатые люди, которые при этом 

счастливы. Возможно, они не очень успешны, но их 

жизнь спокойна и приятна. Действительно поло-

жительные результаты в жизни, результат хорошей 

каммы, — это такие вещи, как удовлетворённость 

и счастье. Зачастую простая жизнь — это лучший 

из возможных вариантов. Люди, имеющие много 

дорогих вещей, часто сами начинают принадлежать 

им. Они совсем не свободны.

Люди, которые действительно делают добро, доби-

ваются хороших результатов, но это не всегда легко 

заметить. Посмотрите, насколько они счастливы 

и довольны жизнью. Это лучший показатель того, что 

они на самом деле хорошие люди.

Я искренне верю в то, что негатив притягивает негатив
ные вещи в жизни. Но я не понимаю, почему мудрый Ад
жан Чаа в конце жизни испытывал физические страдания 
изза своей болезни или почему ученик Будды Махамог
галлана умер, будучи избитым до смерти.

Иногда камма из прошлых жизней столь сильна, что 

вам приходится испытывать её результаты, и вы ничего 
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не можете с этим поделать. Но вы можете выработать 

правильное отношение: просто позвольте этим вещам 

происходить, примиритесь, будьте добры и нежны 

по отношению к тому, что испытываете. Неважно, 

что является объектом вашего ума; то, страдаете вы 

или свободны от страдания, зависит от вашего отно-

шения. Пытаетесь ли вы избавиться от чего-то? Вы 

расстроены? Вы разочарованы и пытаетесь получить 

что-то другое? Или вы умиротворены? Даже боль, 

действительно сильная боль, если вы позволяете ей 

быть, принимаете её, открываете для неё дверь своего 

сердца и приветствуете её, просто исчезает. И я сам, 

и другие люди испытывали это на собственном опыте.

Будда говорил, что боль бывает двух видов: физиче-

ская и душевная. Физическая боль ничтожна по срав-

нению с душевными страданиями. Если вы отпустите 

душевные страдания, физическую боль будет перено-

сить гораздо легче. Люди выносят физические пытки, 

но душевные страдания способны причинять такую 

боль, что вы можете пожалеть, что вообще родились.

Говорится ли в суттах о том, что сомнения в Будде — это 
плохая камма?

Сомнения в Будде не являются плохой каммой, если 

это действительно сомнения. Это не проблема — это 

просто честность. Но если вы хотите навредить Будде 

или проклинаете его, это плохо. И мешать другим уви-

деть Будду — тоже очень плохо. Так что, сомневаясь, 

вы в действительности не создаёте плохую камму. 
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Сомнение хорошо в том смысле, что оно заставляет 

вас задавать вопросы.

В своей книге «Осознанность, блаженство и за их пре
делами» вы упоминаете, что если нимитта грязная или 
тусклая, то медитирующему следует привести себя в по
рядок.

Да, именно так. Запомните, что нимитта, которую вы 

видите во время медитации, — это отражение вашего 

ума, вашей внутренней сущности. Когда появляется 

нимитта, вы видите свой собственный ум. Блеск 

нимитты отражает блеск вашего ума. На этой стадии 

вы не можете ничего подделать; вы напрямую видите 

свой ум.

Если вы хлопаете дверями, постоянно на всех жалуе-

тесь, никогда не убираете за собой и постоянно задаё-

 те глупые вопросы, то ваша нимитта будет выглядеть 

грязной, смазанной и обшарпанной. Это будет похоже 

на зеркало, которое нужно протереть, потому что оно 

заляпано отпечатками пальцев и покрыто пылью.

С другой стороны, когда очень чистые сердцем 

и добрые люди обретают нимитту, она действительно 

великолепна. Это люди, которые всегда готовы помочь 

другим. Они всегда придержат вам дверь, а если вы 

плохо себя почувствуете, то предложат вам чашку чая 

или даже завтрак в постель. Вы знаете, что это пре-

красные люди.

Таким образом, нимитта отражает чистоту 

и доброту вашего сердца; и да — накопленная вами 
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камма тоже имеет значение. Если вы были очень 

щедрым человеком, соблюдали предписания, помо-

гали людям, которые нуждались больше, чем вы, — 

если вы всегда были добры и щедры, — то ваша 

нимитта будет сиять.

Может ли чьято плохая камма из прошлого повлиять 
на другого человека, чтобы он создал плохую камму в на
стоящем? Например, повлияла ли плохая камма из прошло
го досточтимого Махамоггалланы на преступников, кото
рые его убили, заставила ли она их создать плохую камму?

Согласно легенде, Махамоггаллана, один из главных 

учеников Будды, в прошлой жизни убил своих роди-

телей, и потому в этой жизни ему пришлось пережить 

избиение до смерти. Должны ли были грабители 

сделать это, чтобы обеспечить созревание каммы 

Махамоггалланы, или эти две вещи были незави-

симы? Они были независимы. Грабители создали свою 

камму, и в итоге им придётся расплачиваться за неё, 

в то время как Махамоггаллана избавился от действи-

тельно плохой каммы убийства своих родителей.

Камма каждого человека является его собственно-

стью. Мы являемся владельцами нашей каммы: моя 

камма — моя, а ваша — ваша. Но мы можем влиять 

друг на друга. Моя хорошая камма позволила мне 

остаться с Аджаном Чаа, и теперь эта хорошая камма 

влияет на моих учеников. Это, в свою очередь, поло-

жительно влияет на камму моих учеников. Разве это 

не замечательно? Мы действительно влияем друг 
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на друга, но у каждого из нас есть своя собственная 

камма.

Пожалуйста, расскажите, есть ли связь между употреб
лением мяса в пищу и каммой? Я не убиваю животных, 
но я ем мясо. Несу ли я в этом случае ответственность 
за убийство? Мне нравится вкус мяса, а употребление 
мяса — часть нашей культуры.

Если вы можете быть вегетарианцем — это прекрасно, 

но не осуждайте тех, кто не может. Просто делайте то, 

что в ваших силах.

До своего монашеского посвящения я был вегетари-

анцем. Но когда я стал монахом, то мне пришлось есть 

всё, что мне давали, и часто это было мясо. Я уверен, что 

вы слышали истории о том, как мы ели улиток и лягу-

шек! В первые дни моей монашеской жизни я бы многое 

отдал за небольшую порцию вегетарианской еды.

Однажды, когда я ещё был мирянином, моя девушка 

приготовила мне ужин. Она забыла, что я вегетари-

анец, и приготовила мясное блюдо. Я отказался это 

есть. Представьте, как кто-то изо всех сил старается 

приготовить вам вкусную еду, а вы отказываетесь её 

есть, потому что в ней есть мясо! Это стало концом 

наших отношений.

Позже я осознал, что поступил очень глупо. Я дей-

ствительно был неправ. Это выглядело так, как будто 

я любил животных, но ненавидел людей. Я был очень 

жесток со своей девушкой и признаю, что совер-

шил ошибку. Я мог бы просто съесть ужин и ласково 
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сказать: «Спасибо. Пожалуйста, в следующий раз 

сделай что-нибудь вегетарианское». Это было бы 

гораздо более правильно, чем вести себя как веге-

тарианец-террорист. Так что если вы можете не есть 

мясо — это прекрасно, но, пожалуйста, не будьте тер-

рористом.

Сансара — отстой! Однако из неё можно выбраться при 
помощи Восьмеричного пути. Разве это не указывает 
на то, что в своей основе Вселенная блага и управляется 
силой добра? В противном случае освобождение было 
бы невозможно.

Можно смотреть на ситуацию и так. Но дело не в том, 

что Вселенная блага и доброжелательна; Вселенная про-

сто такая как есть. Сансара может доставлять хлопоты, 

но если вы знаете, как работать с системой, как созда-

вать хорошую камму, то Вселенная не так уж плоха.

Если вы действительно хотите выбраться за пре-

делы Вселенной, покинуть сансару, то выход — это 

путь блаженства за блаженством за блаженством. 

Несколько лет назад я использовал образ метеора 

в небе, падающей звезды. Метеориты обычно пред-

ставляют собой куски льда, которые миллионы лет 

кружат по Солнечной системе, а затем внезапно встре-

чаются с атмосферой. Именно тогда, когда существо-

вание метеоров приближается к концу, вы видите их 

в виде красивых полос света. Метеоры существовали 

уже так долго, но теперь вы видите их прекрасный, 

блестящий конец.



139

Осознанность и плюшевый мишка

Человеческие существа подобны метеорам. Они 

сотни тысяч раз проходят круг сансары. Когда же 

они встречаются с Дхаммой, то начинают напоми-

нать метеор, встретившийся с земной атмосферой. 

Они становятся подобны сияющей падающей звезде, 

озаряющей ночное небо, великолепной, прекрасной 

вспышке, а затем… они исчезают.

во времена будды было много странников, 
в том числе и джайнов, женского пола — 
тогда религию могли исповедовать люди 
обоих полов. но именно будда основал 
женскую Сангху. Таким образом, он был одним 
из первых феминистов, борцом за равенство, 
что я полностью одобряю.

Почему буддийских монахинь часто обходят вниманием, 
когда речь заходит о поддержке монашествующих? Что 
ещё мы можем сделать, чтобы помочь собрать деньги для 
женского монастыря?

На одном мероприятии по сбору средств я рассказы-

вал историю об Аджане Чаа. Это отличная история.

В Сиднее жил человек, который много слышал 

об Аджане Чаа и хотел поговорить с ним лично. И вот 

он прилетел в Бангкок, сел на поезд до округа Варин 

Чамрап, расположенного почти в шестистах пятиде-

сяти километрах от столицы, а оттуда на такси доехал 

до храма Аджана Чаа. Чтобы добраться до монастыря, 

ему пришлось отправиться в настоящую экспедицию.
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Он нашёл Аджана Чаа на месте, где тот всегда нахо-

дился днём: сидя под своей хижиной *, он принимал 

гостей — и тех, кто приезжал со всего Таиланда, и ино-

странцев. Они задавали Аджану Чаа, славившемуся 

своей мудростью, самые разные вопросы, обычно 

о своих браках или бизнесе. Когда вы мудры, люди 

часто тратят ваше время впустую. Вместо того чтобы 

задавать вопросы о медитации, они спрашивают вас 

о всяких глупостях.

Однако, поскольку Аджан Чаа был очень добрым, 

то он отвечал на все вопросы. Парень из Сиднея хотел 

задать важный вопрос, но никак не мог подойти 

к Аджану Чаа из-за большой толпы, которая его 

окружала. Прождав несколько часов, он понял, что 

его долгое путешествие было напрасным, и решил 

уехать. Уходя из монастыря, он заметил, что некото-

рые монахи подметают дорожки. Он подумал: «Чтобы 

моя поездка не пропала даром, я могу хотя бы нако-

пить немного хорошей каммы, помогая подметать». 

Это был важный момент: он творил хорошую камму, 

а не просто думал о себе.

Подметая, в какой-то момент он почувствовал руку 

на своём плече. Обернувшись, он увидел, что это была 

* Монашеские хижины (кути) и сельские дома на востоке 
Таиланда и в соседних Лаосе и Камбодже часто строятся 
на сваях для защиты от змей и наводнений. в дневные 
часы пространство под хижиной обычно используется 
как место, где можно укрыться от палящего солнца. 



141

Осознанность и плюшевый мишка

рука Аджана Чаа. Аджан собирался на другую встречу, 

но почувствовал, что этот иностранец проделал огром-

ный путь, чтобы увидеть его, и поэтому остановился 

на минутку, чтобы дать ему короткое наставление. 

Позже этот австралиец рассказывал мне, каким мощ-

ным было это наставление, несмотря на его непродол-

жительность. Аджан Чаа сказал ему: «Если ты собира-

ешься подметать, то отдай этому всего себя».

Он понял, что наставление относилось не только 

к подметанию. Если вы работаете, отдавайте этому 

всего себя. Если вы медитируете, то сядьте, рас слабь-

тесь, успокойтесь и отдайте этому всего себя. Если 

вы отдыхаете, если лежите ночью в постели, то тоже 

отдайте этому всего себя. 

И вот на сборе средств я тоже сказал донорам, что 

если они делают пожертвования, то должны отдать 

этому всего себя. Хорошая была попытка; жаль, что 

она не сработала.

Возвращаясь к вашему вопросу: пожалуйста, имейте 

в виду, что бхиккхуни в монастыре Дхаммасара явля-

ются полностью аутентичными монахинями в тради-

ции тхеравада. У нас в Перте есть куча монастырей 

для монахов, но монастыри для монахинь — большая 

редкость. Я везде пытаюсь убедить людей в том, чтобы 

они поддерживали простоту в монастырях. Но некото-

рые монастыри так же изысканны, как дворцы. Какая 

пустая трата денег! При этом у нас в монастыре длин-

ная очередь из женщин, желающих стать бхиккхуни, 

но для них нет жилья.
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Если вы хотите сделать пожертвование, пожалуй-

ста, сделайте его в пользу женского монастыря. Когда 

вы будете думать о том, что вы сделали в своей жизни, 

то поймёте, что это было действительно стоящее дело. 

Вы пожертвовали на что-то, возрождающее историю, 

на что-то, что будет иметь большое значение.

Когда я ещё был мирянином, то как-то услышал 

рассказ одной тибетской монахини о детском доме, 

которым она руководила в Калимпонге, на севере 

Индии. Этот рассказ настолько меня вдохновил, что 

на следующий день я снял со своего банковского счёта 

десять фунтов, чтобы сделать ей пожертвование. Это 

были мои деньги на еду примерно на две или три 

недели, что означало, что потом в течение всего этого 

периода я недоедал. С голода я, конечно, не умер, 

но у меня было гораздо меньше еды, чем обычно, 

и это было довольно болезненно. Тем не менее это 

было одно из лучших пожертвований в моей жизни. 

Я никогда его не забуду, потому что оно далось мне 

нелегко. Когда вы делаете пожертвование, которое 

причиняет вам боль или наносит серьёзный ущерб 

вашему банковскому счёту, — это действительно 

хорошая камма.

Поэтому, пожалуйста, сделайте пожертвование 

в женский монастырь, и я гарантирую, что вы никогда 

об этом не пожалеете. Умирая, вы будете думать: 

«Что я сделал в своей жизни? Какую услугу я ока-

зал?». И тогда вы вспомните, что помогли построить 

женский монастырь, оказали очень редкую услугу. 
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Я действительно разочарован тем, что люди так мало 

поддерживают монахинь.

Если ктото оскорбляет или поносит Будду и Дхамму или 
у него возникло недопонимание, должны ли мы объяс
нить ему ситуацию и поправить его? Создадим ли мы пло
хую камму, если промолчим в такой ситуации?

Никто не может оскорбить Будду или Дхамму; такие 

люди могут оскорбить лишь сами себя. Говоря плохие 

вещи, они лишь разрушают свой собственный авто-

ритет. Будду невозможно очернить. Они могут взор-

вать статую Будды, они могут выкрикивать оскорб-

ления или рисовать издевательские карикатуры 

на Будду, но разве это может как-то на него повли-

ять? Конечно нет. Зато может повлиять на этих людей. 

Легко забыть о том, чему учил Будда, и иногда даже 

решиться на убийство таких людей. Но знайте, что 

в этом не будет ничего буддийского. 

Для того чтобы проиллюстрировать этот момент, 

позвольте мне рассказать вам историю, которая про-

изошла в тюрьме Гуантанамо. Нескольких морских 

пехотинцев, нёсших там службу, обвинили в том, что 

они спустили в унитаз экземпляр Корана, а мусуль-

мане по всему миру устраивали беспорядки из-за 

осквернения священной книги ислама. Мне позвонил 

журналист из одной австралийской газеты, писав-

ший об этом статью. Он уже связался с лидерами 

всех основных религиозных общин, существующих 

в Австралии, задавая им один и тот же вопрос. Теперь 
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очередь дошла до меня, ведь, по его мнению, я являлся 

одним из лидеров буддийской общины. Вопрос был 

такой: «Что бы вы сделали, если бы кто-то взял и спу-

стил в унитаз буддийскую священную книгу?». «Я бы 

вызвал сантехника!» — ответил я. Журналист расхо-

хотался. Отсмеявшись, он сказал: «Это первый разум-

ный ответ, который я получил за целый день. Скажите, 

могу ли я его опубликовать?».

Вы можете спустить в унитаз столько буддий-

ских книг, сколько захотите. Можете взорвать ста-

туи и сжечь храмы дотла. Вы можете расстреливать 

из пулемёта монахов и монахинь. Но я бы никогда 

не позволил вам спустить в унитаз буддизм. Я бы 

никогда не дал разрешения на то, чтобы вы разрушили 

прощение, покой и доброту.

Здания, статуи, книги, даже тела людей — это всего 

лишь контейнеры. Содержимое — вот что действи-

тельно важно. Что такое «Будда»? Что написано в кни-

гах? Чему учат монахи и монахини? Не позволяйте 

этому быть спущенным в унитаз.

Поэтому если кто-то оскорбляет Будду, это не имеет 

никакого значения. Я прощу его. Я буду добр по отно-

шению к нему. Таким способом он никогда не разру-

шит буддизм. 

Существует ли в буддизме исповедь? Отпускают ли буддий
ские монахи грехи, как это делается в католической церкви?

Исповедуем ли мы? Да. Если вы хотите исповедаться 

мне во всех своих грехах, то, пожалуйста, сделайте это. 
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В дальнейшем я смогу использовать эту информацию 

для шантажа, чтобы собрать средства для женского 

монастыря! Как только я узнаю, чем вы на самом деле 

занимались, то обязательно свяжусь с вашей женой — 

если только вы не сделаете большое пожертвование!

На самом деле у нас нет процедуры исповеди, но вы 

можете исповедовать сами себя. Вы знаете, что вы 

натворили, так что простите себя и отпустите это. 

Священник или монах всё равно не смогут по-настоя-

щему вас простить. Единственный человек, который 

может это сделать, — вы сами.

Вы можете попросить прощения у той, кого оби-

дели, а она скажет вам: «О, забудь. Не бери в голову, 

мы все совершаем ошибки». Она простит вас, но разве 

это избавит вас от чувства вины? Вы можете продол-

жать чувствовать себя виноватым, потому что един-

ственный человек, который действительно может вас 

простить, — это вы сами.

Слово «садху» означает «это хорошо»,  
«это круто». Оно также обозначает 
«потрясающе», «хорошо сделано», 
«браво», «молодец». это слово выражает 
благодарность и признательность.
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5
Ежедневная 
доброосознанность
Лекарство от всего,  
что вас беспокоит

Н есколько лет назад на ретрите в Сиднее был один 

человек, который очень громко дышал во время 

медитации. Через пару дней я получил несколько 

записок в ящик для вопросов и пожеланий, в которых 

люди жаловались на издаваемый этим человеком шум 

и просили передать ему, чтобы он старался дышать 

тише. Этот человек умирал от рака носа. Врачи отказа-

лись от него, и это, как говорится, был его последний 

бросок кости в надежде, что медитация поможет ему 

сохранить жизнь. Когда я рассказал об этом недоволь-

ным, жалобы тут же прекратились — наоборот, поя-

вилось море сострадания и сорадования тому, что он 

решил попробовать медитацию. Этот человек шумно 

дышал из-за огромной опухоли в носу.
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В последний день ретрита он попросил меня о сроч-

ном собеседовании. На нём он рассказал мне, что 

в последние пару часов произошла удивительная вещь: 

он медитировал как обычно, дыша ртом, как вдруг услы-

шал внутри себя какой-то «хлопок», после которого 

неожиданно смог дышать носом! Это продолжалось 

около минуты, после чего опухоль снова закрыла про-

ход. Я тогда подумал, что, к сожалению, он очень поздно 

спохватился и что, начни он медитировать раньше, то, 

вполне возможно, смог бы добиться ремиссии рака. Но, 

как бы то ни было, он продолжил медитировать.

Несколько лет спустя в Сиднее ко мне подошёл чело-

век и сказал: «Вы меня помните?». Это был тот самый 

человек с ретрита. Он сказал, что продолжал меди-

тировать и опухоль полностью исчезла — наступила 

ремиссия — и теперь он посвятит остаток своей жизни 

тому, чтобы обучать медитации других.

Другая замечательная история произошла на ре- 

трите, который я проводил в нашем старом медитаци-

онном центре в северной части Перта. Один парень 

пришёл на ретрит в резиновой маске. В самом начале 

он сказал мне, что не уверен, продержится ли он все 

девять дней, потому что у него очень тяжёлая форма 

псориаза. Сыпь была по всему телу (он поднял брюки 

и задрал рубашку, чтобы показать мне), и она адски 

чесалась. Он носил маску, чтобы не сдирать кожу 

с лица. Его муки не прекращались ни на минуту.

Он провёл на ретрите все девять дней, что меня 

весьма впечатлило. Когда он подошёл ко мне 
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в последний день ретрита, на нём не было маски. Он 

опять поднял брюки и задрал рубашку и показал мне, 

что сыпь полностью исчезла, за исключением узкой 

полоски вокруг лодыжек шириной в несколько санти-

метров. Было чудесно видеть на его лице облегчение. 

Он освободился от непрерывной пытки.

Так что да, медитация действительно работает. Вам 

просто нужно расслабиться, отпустить, успокоиться 

и перестать пытаться контролировать ситуацию. Если 

вы будете медитировать для того, чтобы избавиться 

от болезни, то этого не произойдёт. Если же вы меди-

тируете для того, чтобы обрести мир, стать спокойным 

и добрым, то болезнь отступит. Вот почему многие 

врачи рекомендуют своим пациентам медитировать. 

ПРОшёПТАнные 
СЛОвА МудРОСТИ

Как мы можем использовать то, чему научились во время 
медитации, для лечения болезней? Или мы должны про
сто стать настолько довольны ситуацией, чтобы не пы
таться выздороветь и просто оставить всё как есть?

Оставьте всё как есть, и вы выздоровеете. Если вы 

будете стараться, чтобы вам стало лучше, то вам ста-

нет только хуже. Многие болезни вызваны стрессом, 

слишком напряжённой работой, переутомлением. 
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Если вы хотите преодолеть болезнь, сначала нужно 

принять её, перестать с ней бороться. Если вы просто 

расслабляетесь и позволяете болезни пройти, то она 

обычно не длится долго. Если же вы боретесь, то соз-

даёте стресс, и тогда болезнь усугубляется. Просто сле-

дуйте инструкциям по медитации, которые вам дали, 

и вам станет лучше.

Я знаю, что мы должны принять прошлое и отпустить его, 
но иногда мне вспоминаются очень неприятные события, 
которые сильно меня травмировали. Как мне научиться 
принимать прошлое во время медитации? Как я узнаю 
о том, что мне удалось его отпустить?

Вы поймёте, что добились успеха, когда прошлое пере-

станет вас беспокоить. Другими словами, вы почув-

ствуете, что это нечто, просто оставшееся в прошлом: 

«Подумаешь! Я отпустил это. Это больше не важно».

Причина, по которой прошлое продолжает вас бес-

покоить, заключается в том, что вы придаёте ему зна-

чение. Так или иначе вы думаете, что вам обязательно 

надо с ним разобраться, что вам не позволено его отпу-

скать и что вы должны продолжать наказывать себя 

снова и снова. Обычно такое очень развито в западных 

обществах, но эта тенденция затрагивает и Восток. Вы 

на самом деле думаете, что заслуживаете наказания, 

порицания и страданий из-за того, что когда-то сделали.

Некоторые люди даже считают, что они должны 

страдать, хотя и не сделали ничего дурного. Они 

просто думают, что заслуживают страдания в любом 
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случае! С точки зрения буддизма это абсолютное 

 безумие. В буддизме нет никаких наказаний, даже 

если вы совершили что-то плохое.

Просто признайте, что вы совершили ошибку, что 

сделали что-то глупое. Все совершают ошибки. Затем 

простите себя и извлеките из своего поступка урок, 

чтобы больше никогда не повторять ту же ошибку. 

Это всё, что мы делаем: признаём, прощаем и учимся. 

Никакого наказания.

Когда наказание отсутствует, становится гораздо 

легче отпустить. Когда вы думаете о том, что должно 

быть наказание, это всё усложняет. В этом случае мы 

склонны скрывать правду и не признаваться в соде-

янном. Мы не хотим разбираться с этим, потому что 

опасаемся, что это причинит нам боль. Стараясь избе-

жать наказания, которого, как нам кажется, мы заслу-

живаем, мы не можем отпустить.

Поэтому, пожалуйста, поймите, что нет никакого 

наказания, и тогда вам будет гораздо легче отпустить 

прошлое. Не принимайте это на свой счёт и не причи-

няйте себе боль. Вы этого не заслуживаете. На самом 

деле, когда вы сделали что-то не так, вы должны всем 

об этом рассказывать, чтобы повеселить окружающих.

Когда вы расстраиваетесь изза поведения или поступков 
своих учеников, не возникает ли у вас желание бросить 
работу духовного учителя и распустить их по домам?

Вы никогда не будете расстраиваться, если будете 

думать, что всё это очень весело. Когда люди делают 
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что-то действительно глупое, то вы думаете: «Вау! Это 

и правда забавно».

Во-первых, вы должны ожидать, что люди будут 

делать глупости. Во-вторых, когда они делают эти 

глупости, вы всегда должны воспринимать это с юмо-

ром — вы видите, насколько глупыми могут быть 

люди. Затем вы можете рассказывать о таких случаях 

всем, и это заставит людей смеяться.

Мы все время от времени совершаем глупости, так 

что нет причин расстраиваться из-за этого. Если вы 

расстраиваетесь — это признак того, что вы пытаетесь 

достичь этого или получить то. Я говорю другим, чтобы 

они не были помешанными на контроле, и именно так 

я поступаю сам. Я не помешанный на контроле настоя-

тель. Я не контролирую даже свой собственный разум, 

а просто позволяю ему быть таким, какой он есть, 

и от этого он становится гораздо более тихим, спокой-

ным и счастливым. Поэтому, так как я не контролирую 

монахов, то и не расстраиваюсь, когда они совершают 

глупости.

Как-то раз я услышал, что один анагарика (послушник) 

объявил забастовку! Вместо того чтобы расстраиваться, 

я подумал: «Это действительно забавно. Я не знаю, что 

он собирается делать. Он может бастовать сколь угодно 

долго — до тех пор, пока не создаст профсоюз и не заста-

вит всех остальных послушников присоединиться к заба-

стовке. А если он ещё объединится с другими профсою-

зами в Перте, в этом случае у меня действительно будут 

проблемы! Но пока это просто забавно».
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Так что смейтесь и не принимайте всё это всерьёз. 

Расстройство — это признак глупости, признак завы-

шенных ожиданий. Уменьшите их, а лучше вообще 

не имейте никаких ожиданий, особенно в своей меди-

тации, и тогда вы не будете расстраиваться.

В чём заключается разница между дисциплиной и кон
тролем? Где, по вашему мнению, проходит граница меж
ду соблюдением строгой дисциплины и помешанностью 
на контроле?

Мне уже много раз задавали этот вопрос. Отвечаю 

я на него цитатой из книги «Искусство войны», 

в которой китайский генерал описывает, как он под-

держивает наилучшую дисциплину в императорской 

армии.

Император вызвал к себе генерала и спросил его: 

«В чём секрет установленной вами безупречной дис-

циплины? Ваши солдаты всегда выполняют приказы 

и никогда не бунтуют. Почему? В чём секрет?».

И генерал ответил: «Солдаты всегда выполняют мои 

приказы потому, что я говорю им делать только то, что 

они сами хотят делать».

Если бы кто-то приказал мне делать то, что я и сам 

хочу делать, то я бы, несомненно, последовал этому 

предложению. Но как можно хотеть вставать рано 

утром, чтобы тренироваться? И как можно хотеть тре-

нироваться с таким усердием, как это делают солдаты? 

И как солдат может хотеть идти в бой, зная, что его 

могут ранить или убить?
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Ответ — это мотивация. Этот генерал на самом деле 

был отличным мотиватором. Когда утром звучал сигнал 

подъёма, его солдаты, скорее всего, были уже на ногах, 

так как были сильно мотивированы. Они действительно 

хотели обучаться, и им не надо было приказывать это 

делать. Возможно, они даже тренировались дополни-

тельно. Когда дело доходило до того, чтобы идти в бой, 

они были настолько мотивированы патриотизмом, 

героизмом или чем-то ещё, что не могли дождаться того 

момента, когда прозвучит приказ идти в атаку. В этом 

секрет дисциплины — вы мотивированы принимать её.

Вам нравится вставать рано утром — вы считаете, 

что это здорово, — и вы чувствуете разочарование, 

если проспите: «Эх! Я что-то пропустил». Вы хотите 

соблюдать правила, потому что видите цель их соблю-

дения. Вы мотивированы.

Я сам промываю мозги, я мотивирую своих учени-

ков на то, чтобы они хотели медитировать. Вот откуда 

берётся дисциплина. Если вы управляете коллективом 

или хотите, чтобы ваши дети хорошо учились в школе, 

то не надо использовать палку или кричать на них — 

используйте другие формы мотивации. Наилучшая 

дисциплина достигается тогда, когда люди мотиви-

рованы делать то, что от них требуется.

Как можно справиться с помешанностью на контроле? 
Объясните, пожалуйста, поподробнее.

Мы контролируем, потому что боимся отпустить. 

Мы контролируем, потому что нам причинили боль 
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в прошлом, потому что мы думаем, что должны защи-

тить себя, планируя своё будущее и пытаясь контроли-

ровать то, что нас окружает. Но всё по-прежнему идёт 

наперекосяк. На самом деле чем больше мы пытаемся 

контролировать, тем больше вещей идёт не так. Если 

вы действительно хотите быть в безопасности, отпу-

стите ситуацию.

Я впервые сел на велосипед, когда мне было один-

надцать лет. Поначалу я отчаянно боялся упасть 

и вцеплялся в руль с такой силой, что у меня белели 

костяшки пальцев. Поворачивая, я не мог удерживать 

равновесие и постоянно падал. Однако через некото-

рое время я забыл про эти падения и стал восприни-

мать поездку на велосипеде как игру, как это делают 

маленькие дети. Когда я расслабился, то смог без 

всяких проблем начать гонять на велосипеде очень 

быстро.

Оглядываясь назад, я понимаю, что падать меня 

заставлял именно страх. Страх заставляет вас 

пытаться контролировать, а контроль заставляет вас 

падать. Когда вы понимаете, как это работает, то пере-

стаёте так бояться. Отчасти это связано с пониманием 

того, что терпеть неудачи — это нормально. Когда вы 

понимаете, что вам позволено совершать ошибки, то 

расслабляетесь и в этом случае перестаёте быть поме-

шанным на контроле.

Почему мы всегда всё контролируем? Из-за страха. 

Так отпустите страх. Чего вы вообще боитесь? Не бой-

тесь того, что о вас подумают другие. Люди всё равно 
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не особо много думают о вас, не такая уж вы и важ-

ная персона! Просто расслабьтесь и будьте настолько 

глупыми, насколько захотите. Так вам не придётся 

быть помешанным на контроле. Когда нечего бояться, 

вы можете отпустить весь контроль. Наконец-то вы 

сможете обрести покой и перестать падать со своего 

велосипеда!

Является ли наблюдение за непостоянством обычных чув
ственных восприятий частью знакомства с изменениями 
и способностью их принять, чтобы в процессе медитации 
мы могли расслабиться и перестать контролировать?

Да. Давайте разберёмся с этим. Например, людям нра-

вятся разные виды пищи. Я, например, обожаю рыбу 

с жареной картошкой *. И я не могу понять, почему 

не все любят это блюдо! Ведь это самая вкусная еда 

на свете! Я считаю, что мы должны каждый день есть 

рыбу с жареной картошкой на завтрак, обед и ужин.

Но то, что нравится мне, может не нравиться вам. 

А иногда вы сами меняете свои предпочтения. Бывает, 

вы не хотите того, что вам обычно нравится. Сегодня 

вам хочется чего-то другого. Так что даже ваши пред-

почтения меняются. Вы не можете полагаться на своё 

чувственное восприятие.

* Fish-and-chips — обжаренное во фритюре рыбное филе 
в кляре, подаваемое с жареной картошкой. Одно из са-
мых известных блюд национальной английской кухни. 
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Я был монахом около десяти лет, прежде чем снова 

попробовал рыбу с жареной картошкой уже здесь, 

в Австралии. Находясь же в Таиланде и питаясь такими 

вещами, как лягушки с рисом, о рыбе с жареной кар-

тошкой можно было только мечтать.

Однажды, после того как я переехал в Австралию, 

мне пришлось рано утром проводить похоронную 

церемонию, и времени на то, чтобы вернуться в мона-

стырь к обеду, уже не оставалось. Аджан Джагаро, 

который тогда был настоятелем, сказал мне: «Просто 

купи что-нибудь поесть на обратном пути».

«Вы имеете в виду, что я могу выбрать что-то сам?!»

В итоге анагарика, который был моим шофёром, 

отвёз меня в кафе, где подавали рыбу с жареной кар-

тошкой. Впервые за много лет я попробовал обычную 

рыбу с картошкой — не с карри и прочими припра-

вами, а просто горячую рыбу с картошкой, поданную 

на картонке, с уксусом и солью. Еда, которую мы 

получаем в монастыре, — к тому времени, когда её 

привозят и мы заканчиваем чантинг, — обычно уже 

холодная. Но на этот раз моё блюдо будет горячим!

О да, это было оно! Горячая рыба с жареной кар-

тошкой! То, о чём я мечтал десять лет! Но после того, 

как я её съел, у меня заболел живот. Это было ужасное 

разочарование. Как же так?

Моё восприятие, будучи проверенным на практике, 

не оправдало надежд.

Сколько раз в жизни происходило так, что то, 

о чём вы мечтали, то, от чего у вас текли слюнки, 
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оказывалось совсем не интересным, когда вы это полу-

чали? Почему мы тратим так много времени на то, 

чтобы чего-то желать?

И наоборот, даже если у вас был очень неудачный 

ретрит, вы можете изменить своё восприятие и счи-

тать, что всё было хорошо, так как вам будет неловко 

рассказывать друзьям, что вы потратили впустую кучу 

времени и денег. Вместо этого вы будете рассказывать 

им что-то позитивное: «Я многому научился на этом 

ретрите». Вы меняете своё восприятие, исходя из того, 

что хотите сказать людям, — вот почему восприятиям 

нельзя доверять. Они вам лгут.

Является ли страх разновидностью недоброжелательности?

Да, страх — это недоброжелательность по отноше-

нию к потере контроля, и он исчезает, когда вы учи-

тесь отпускать ситуацию и не боитесь облажаться. 

Признайтесь всем в своих ошибках, выставьте их 

на всеобщее обозрение — и тогда вы сможете хоро-

шенько над ними посмеяться.

Помните, что вам разрешено совершать ошибки. 

Упасть с велосипеда — это нормально. Если вы 

понимаете, что это нормально, то учитесь и больше 

не падайте. Но если вы будете бояться совершить 

ошибку, бояться упасть, то будете совершать ещё 

больше ошибок.

Я сделал это очень важной частью обучения в мона-

стыре Бодхиньяна. Я говорю монахам: «Вам позво-

лено совершать ошибки». И поскольку я позволяю 
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им совершать ошибки, то они делают их не так уж 

и много. Если бы я постоянно стоял у них за спиной, 

отчитывая их каждый раз, когда они что-то делают 

не так, они бы делали гораздо больше ошибок. 

Но когда мы говорим: «Вы можете совершать ошибки, 

это нормально. Я тоже совершал ошибки и делал 

глупости», то создаётся атмосфера, в которой люди 

расслабляются, и тогда они начинают делать меньше 

ошибок. Этому можно научиться во время медитации.

Сегодня мой ум резко негативно отреагировал на одного 
человека. Поначалу я очень удивился этому и был крайне 
разочарован, потому что думал, что нахожусь в состоянии 
счастья. Позже я задумался о подлинности своего состоя
ния счастья. Может быть, я просто генерирую его на по
верхностном уровне своего ума, подобно тому как я могу 
предаваться приятным ощущениям во время просмотра 
фильма, зная, что эти эмоции скоро уйдут? Я не знаю, что 
и думать.

Что-то возникает в вашем уме? Это обычное дело: 

вы испытываете состояние счастья, но оно не длится 

долго. Посмотрите на это с другой стороны: без 

негативной реакции вы не смогли бы оценить сча-

стье. Чтобы по-настоящему его оценить, вам нужно 

почувствовать что-то противоположное. Если бы вы 

были всё время счастливы, то воспринимали бы сча-

стье как нечто само собой разумеющееся и не ценили 

бы его. Так что эта негативная реакция была заме-

чательной! Теперь вы можете по-настоящему понять 
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ценность счастья. Это было великое учение для вас. 

Приветствуйте его!

Одна из причин поехать на ретрит 
заключается в том, что иногда дома, уже 
находясь в состоянии стресса, люди ведут 
себя очень глупо, загоняя себя в ещё больший 
стресс, — например, слишком много смотрят 
телевизор, вместо того чтобы медитировать, 
а затем корят себя за это. на ретрите нет 
телевизора, поэтому вы можете использовать 
своё время, чтобы укрепить свою способность 
находиться в покое, и тогда, когда вы 
вернётесь домой, у вас будут развиты нужные 
навыки и вам больше не придётся иметь 
дело со стрессом, который вы создавали 
своими же руками. вы сможете просто сесть, 
примириться со стрессом, быть добрым 
и мягким, и стресс, а значит, и склонность 
к глупым привычкам, исчезнет.

убИвАй «эТО» дОбРОТОй

У меня сильная фобия по отношению к некоторым ле
тающим насекомым и паукам. Это чувство совершенно 
иррационально, но вполне достаточно, чтобы выводить 
меня из себя. Если я медитирую, а они находятся рядом,  
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то я испытываю сильное желание от них избавиться 
и в итоге нарушаю свои предписания. Расскажите, пожа
луйста, как преодолеть этот страх, чтобы я мог оставить 
этих существ в покое.

Прежде всего не думайте и не беспокойтесь об этом. 

Просто занимайтесь медитацией и сделайте ум мир-

ным и спокойным. Мой наставник (Сомдет Пхра 

Буддхаджан) рассказывал мне, что он никогда столько 

не занимался медитацией, как тогда, когда был 

молодым монахом. Однажды он медитировал где-то 

в джунглях, а когда вышел из медитации, то увидел, 

что на его коленях свернулась ядовитая змея. Змеи 

в Таиланде очень опасны. Если вы пошевелитесь, то 

первое, что сделает змея, — укусит вас. Но хотя он 

понимал всю опасность ситуации, у него не было ни 

капли страха. Это очень его удивило. Затем он понял, 

что именно это и происходит во время медитации: то, 

чего вы обычно боитесь, больше не вызывает у вас 

страха. Это просто змея, вот и всё. Такое отношение 

возникает потому, что ваш ум очень спокоен и умиро-

творён. Вскоре змея уползла прочь, и он встал.

То же самое будет и с вашей фобией в отношении 

комаров и пауков. Пока не пытайтесь справиться 

с этой проблемой. Погрузите свой ум в глубокую 

медитацию — станьте умиротворённым, спокойным 

и счастливым, — и тогда вы не будете бояться. Покой 

на самом деле начнёт перестраивать ваш мозг, и вы 

преодолеете эту фобию. Так что просто продолжайте 

медитировать.
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Когда я жил в Таиланде, то там по потолку, точнее, 

по стропилам, бегали тарантулы. Иногда они падали 

со стропил. Было так жарко, что на мне была надета 

только поддёвка и грудь оставалась голой. Они падали 

мне прямо на кожу! Это случалось неоднократно, 

но я нисколько не боялся — было щекотно, вот и всё.

Ощущать, как тарантулы бегают по твоей груди, 

на самом деле было довольно приятно. Они совер-

шенно не собирались меня кусать, а просто осматри-

вали окрестности.

Если вы пытаетесь избавиться от страха, то будет 

только хуже. Как только ум становится умиротворён-

ным, спокойным и счастливым, проблем больше нет: 

покой перестраивает ваш мозг так, что он избавляется 

от любых страхов и фобий. Когда вы вновь увидите 

паука или летающее насекомое, вы, скорее всего, 

подумаете: «О боже, я не реагирую!». Если вы про-

сто позволите этому быть, если вы будете спокойны 

и добры, то страх исчезнет.

За последние четыре года у меня неоднократно случались 
панические атаки. Я медитирую каждый день, занимаюсь 
йогой и тайцзицюань, но панические атаки всё ещё про
должаются. Я живу в постоянном страхе, что это произой
дёт снова. Как вы справляетесь с подобным?

Есть история, которую я рассказываю на каждом 

ретрите. В ней идёт речь о девушке, изучавшей сто-

матологию в Университете Аделаиды. У неё были 

настолько сильные панические атаки, что она боялась 
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выходить из своей спальни, а иногда даже вставать 

с кровати. Был момент, когда она из-за этого оказалась 

заперта в своём доме на несколько месяцев. И никто, 

включая психологов и врачей, не мог ей помочь. 

Однажды она по совету своего дяди, активного при-

хожанина нашего монастыря, позвонила мне.

Я попросил её определить местонахождение паниче-

ских атак внутри тела. Она сказала, что не знает, в каком 

именно месте их чувствует. Тогда я предложил ей иссле-

довать это и перезвонить мне через три или четыре дня. 

В общем, я загрузил её хоть какой-то работой.

Три или четыре дня спустя она позвонила и сказала: 

«Это происходит в области груди».

«Замечательно, — ответил я. — А теперь опиши мне 

эти панические атаки. Что ты чувствуешь в области 

груди, когда они возникают?»

Она не смогла мне ответить. Тогда я предложил 

ей продолжить исследование и перезвонить мне ещё 

через три дня. То есть я опять дал ей некую работу, 

попросив осознавать физические ощущения, связан-

ные с паническими атаками.

Три дня спустя она снова мне позвонила. Я был 

очень впечатлён её подробнейшим описанием всех 

физических ощущений, связанных с паническими 

атаками. Она оказалась очень смышлёной девушкой. 

Тогда я сказал ей: «Отлично, ты установила осо-

знанность по отношению к этим ощущениям. Теперь 

практикуй сострадание. В следующий раз, когда у тебя 

начнётся паническая атака и ты почувствуешь, что эти 
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ощущения усиливаются, помассируй рукой ту область 

груди, в которой они возникают. Если ты не сможешь 

делать это самостоятельно, попроси сделать это своего 

парня. Уверен, он не будет возражать».

Так она и поступила.

Через три или четыре дня она снова позвонила мне 

и сказала: «Я следовала вашим инструкциям».

«И что из этого вышло?»

«Когда я делаю массаж, ощущения исчезают», — 

ответила она.

«А что происходит с паникой?» — рискнул спро-

сить я.

Это был решающий момент. После паузы она ска-

зала: «Паника тоже проходит!».

Спустя несколько недель она вышла из своей 

спальни и вернулась к учёбе. Будучи выдающейся 

девушкой, она получила красный диплом по стома-

тологии. Она вышла замуж за своего парня, и мне 

выпала честь провести для неё свадебную церемонию 

в ботаническом саду «Санкен Гарденс» Университета 

Западной Австралии. Позже она даже выдвинула меня 

на звание австралийского «человека года»! 

Я, конечно, не получил эту награду, но был глубоко 

тронут её поступком. Она сказала мне: «Вы действи-

тельно спасли мою жизнь. Выдвинуть вашу кандида-

туру — это наименьшее из того, что я могла сделать». 

Сейчас она счастливо живёт со своим мужем в Сиднее. 

Она один из лучших стоматологов, её жизнь прекрасна 

и в ней больше нет места паническим атакам.
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Теперь вы знаете, как справляться с паническими 

атаками. Большинство людей не обладают достаточ-

ным опытом, чтобы непосредственно справляться 

с психическими проблемами. Однако каждая пани-

ческая атака сопровождается физическими ощу-

щениями в теле. Осознавая физические ощущения, 

вы можете с ними справиться. Если вы избавитесь 

от физической части, то обнаружите, что исчезает 

и эмоциональная составляющая.

Локализуйте физические ощущения, где бы они ни 

возникали, и изучите их так хорошо, чтобы вы могли 

подробно описать их другому человеку. После этого 

у вас появится осознанность к этим ощущениям. 

Затем работайте с этими ощущениями: как правило, 

хорошо подходит массаж, выполняемый с такой добро-

той и нежностью, на какие вы только способны. Когда 

уходит физический эквивалент, исчезает и эмоция. 

Я даже давал уроки психологам, предлагая им обучать 

этой методике своих пациентов.

С самого детства я был очень тревожным и напряжён
ным. Во время учёбы в университете всё стало настолько 
плохо, что когда я пытался учиться, меня буквально па
рализовывал ужас. Мне трудно было нормально функ
ционировать в этом мире, но ваши учения оказали мне 
огромную поддержку, и без них моё теперешнее качество 
жизни было бы гораздо хуже. 

Недавно я стал волонтёром в одной организации, и моя 
тревожность проявилась снова. Я старался использо
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вать свою практику, но некоторые стрессовые ситуации 
с людьми вызывали у меня сильное напряжение. Я за
даюсь вопросом, смогу ли я продолжать помогать этой 
группе, не сломавшись окончательно.

Я заметил, что хочу делать всё хорошо, но при этом 
ужасно боюсь, что неудача приведёт к отторжению и изо
ляции. Я наблюдаю это и в медитации. Выбирая в качестве 
объекта дыхание, я очень быстро оставляю его, опасаюсь, 
что не смогу удерживать на нём внимание. Иногда от этого 
стресса и напряжения у меня болит голова и я становлюсь 
раздражительным.

Это очень распространённая проблема. Нам ка жется, 

что мы должны добиваться успеха, соответствовать 

ожиданиям других людей. Как минимум мы должны 

соответствовать своим собственным ожиданиям, соб-

ственным целям и стандартам. Вот почему я советую 

ученикам не «измерять» себя. Если вы добьётесь этого, 

то сможете быть в мире с собой и просто позволить 

себе быть таким как есть.

Если хотите постичь великую истину, то просто 

пойдите в лес и постарайтесь найти в нём идеальное 

дерево. Вы не найдёте ни одного. Они наклонены 

влево или вправо, все они необычные, искривлённые 

и разные. Именно это и делает лес прекрасным. Если 

бы все деревья были одинаковыми и выстроенным ров-

ными рядами, это выглядело бы ужасно. Красивым лес 

делают как раз его так называемые несовершенства.

То же самое касается ваших собственных недо-

статков и всего того, что, по вашему мнению, с вами 
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не так. Вы должны стремиться стать человеком, кото-

рый позволяет себе совершать ошибки, быть несовер-

шенным, иногда всё портить. Просто примиритесь 

со своими загрязнениями и помехами. Научиться 

этому можно с помощью медитации. Желание быть 

совершенным только порождает беспокойство.

Посмотрите на меня. Я совершенно не против, 

если людям не нравятся мои шутки, — я всё равно их 

рассказываю. Так я могу быть в мире с самим собой. 

Другие люди могут бояться: «А вдруг я расскажу анек-

дот, а никто не засмеётся?». Со мной такое часто слу-

чается. Люди буквально стонут.

Помните историю из «Саньютта-никаи» о демоне, 

пришедшем в королевский дворец (стр. 34)? Когда 

демон недостатков входит в вашу жизнь, не говорите 

ему: «Убирайся отсюда. Тебя не должно тут быть. 

Я обязан быть идеальным». Вместо этого скажите 

ему: «Добро пожаловать, монстр. Сегодня я действи-

тельно облажался». Приветствуйте недостатки в своей 

жизни и будьте добры к ним. И, конечно, вы знаете, 

что будет дальше. Монстр будет становиться всё 

меньше и меньше, пока не исчезнет совсем. Когда вы 

знаете, что можете потерпеть неудачу, облажаться или 

наделать ошибок, проблема больше не существует. Вы 

сможете избавиться от беспокойства, как только пере-

станете пытаться быть идеальным.

Я научился этому у Аджана Чаа, который никогда 

не ругал меня за совершённые мною ошибки, а просто 

от души хохотал!
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В первый год моего пребывания в Таиланде Ват Па 

Понг был ещё очень бедным монастырём. Если вам 

нужен был кусок мыла, то вы должны были пойти 

и попросить его у своего учителя. У Аджана Чаа был 

большой кувшин, в котором он хранил то, что ему под-

носили люди. Если вам что-то было нужно и это там 

лежало, то он давал его вам. Если этого там не было, 

то он говорил: «Ну извини». 

Однажды я пошёл к Аджану Чаа, чтобы попросить 

кусок мыла. Но поскольку я только начинал изучать 

тайский, то немного ошибся в слове. По-тайски 

мыло звучит как «сабуу», а я сказал «сапарод» — 

звучит немного похоже, но только вот «сапарод» — 

это ананас. И получилось, что я попросил у Аджана 

Чаа ананас. Он доброжелательно посмотрел на меня 

и спросил, зачем мне нужен ананас, на что я отве-

тил: «Ну знаете, это для того, чтобы помыться, иску-

паться».

Мой ответ сделал его счастливым на несколько 

следующих дней! Он рассказывал всем посетителям, 

что люди в Лондоне моются при помощи ананасов, — 

очень странная культура! «Вы знаете, что в Таиланде 

мы используем мыло, а вот на Западе они моются ана-

насами! Может быть, они более продвинутые, чем мы. 

Наверное, и нам стоит это попробовать!»

Вместо того чтобы быть отруганным и чувство-

вать себя виноватым, я увидел, что смог порадовать 

своего учителя! Разве это не здорово? Если вы совер-

шаете ошибку, вы делаете людей счастливыми — так 
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совершайте больше ошибок! Если бы все люди были 

идеальными, то мир был бы ужасно скучным местом. 

Когда вы размышляете подобным образом, беспокой-

ства больше нет.

Когда вы медитируете, то беспокойство исчезает, 

потому что вы просто сидите и позволяете всему 

течь своим чередом, а не пытаетесь чего-то добиться. 

Если вы засыпаете, то засыпаете. Если вы начинаете 

храпеть — это нормально. Если окружающим это 

не нравится, то они могут взять беруши, а вы можете 

продолжать храпеть. Таким образом, вам становится 

на самом деле всё равно, что о вас думают другие люди, 

и вы сможете просто спокойно провести время. Вам 

необязательно быть совершенным. «О, какое глубокое 

облегчение на духовном жизненном пути — осознать, 

что мне не нужно быть совершенным! Теперь я могу 

быть свободным!»

Альтернатива заключается в том, чтобы провести 

эту, а заодно и другие жизни, стремясь к совершен-

ству, к чему-то, чего вы никогда не сможете достичь, 

чтобы в конце концов осознать, насколько вы были 

глупы. Вам не нужно стремиться быть совершенными. 

Отпустите — этого достаточно.

Как мне решить проблему возникновения недоброже
лательных мыслей? Несмотря на то что я пытаюсь отпу
стить и выполнять медитацию метты, недоброжелатель
ные мысли всё равно возникают. Если мы приветствуем 
и доброжелательно относимся к своему уму и подобным 
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мыслям, то что произойдёт, если наш ум начнёт отвле
каться на всё это? Стоит ли пытаться контролировать 
свой ум? И ещё один вопрос — как мы должны реаги
ровать, если ктото злится на нас или пытается нами 
манипулировать?

Сначала отвечу на второй вопрос. Если подобное 

происходит на ретрите, то просто забудьте о том, 

что делают другие люди. Как говорил Будда, будьте 

сами для себя островом, сами для себя прибежищем 

(ДН 16). Другие люди могут злиться на вас, но это 

не имеет к вам никакого отношения. Это их проблема, 

а не ваша.

Когда вы покидаете ретрит, это становится немного 

сложнее, ведь в мире так много злых людей. Если их 

гнев настигает вас, то отпустите его, позвольте ему 

просто омыть вас. Будьте подобны лотосу — символу 

буддизма. Если вы помочитесь на лотос, то моча про-

сто стечёт с него, не оставив ни следа, ни запаха. Если 

вы обольёте лотос духами, то они тоже просто стекут 

по его лепесткам и не оставят запаха. Это происхо-

дит потому, что на лотосе вообще не остаётся никаких 

следов.

Представьте себя подобным лотосу. Не имеет 

значения, сердятся на вас люди, проклинают или 

называют всякими нехорошими словами. И так же 

неважно, если они говорят, что вы лучший монах 

со времён Будды, самый замечательный учитель 

и так далее. Что бы они ни делали и ни говорили, всё 

это «стекает» с вас, а вы остаётесь тем же «лотосом», 
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которым были раньше. Вы ничего не сохраняете, 

никаких следов прошлого. Вот как нужно реагиро-

вать, когда люди злятся на вас или пытаются вами 

манипулировать. В конечном счёте они больше 

не смогут этого делать.

Теперь давайте вернёмся к первому вопросу, 

к проблеме недоброжелательных мыслей. Если вы 

недоброжелательно относитесь к недоброжелатель-

ным мыслям, это двойная недоброжелательность. 

Затем вы недоброжелательно относитесь к своей 

недоброжелательности по отношению к недобро-

желательным мыслям, и это становится тройной 

недоброжелательностью! И это будет продолжаться, 

и продолжаться, и продолжаться, пока вы не сойдёте 

с ума!

Если в вашей голове возникает недоброжелатель-

ная мысль, то просто позвольте ей быть, примите её: 

«Добро пожаловать, Недоброжелательная Мысль».

Посмотрите на то, насколько недоброжелатель-

ным вы можете быть. Посмотрите, сможете ли вы 

попасть в Книгу рекордов Гиннеса за самую недобро-

желательную мысль в истории. Если у вас возникла 

недоброжелательная мысль — посмейтесь над ней. 

Если превратить её в шутку — это уже не недоброже-

лательность. Если вы добры к недоброжелательным 

мыслям, но не идёте у них на поводу, если вы просто 

оставляете их в покое или смеётесь над ними, то через 

некоторое время они попросту исчезают.
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ПРеСТуПЛенИя 
И ПРАвОнАРушенИя

Пожалуйста, расскажите о преимуществах правильной 
речи и отказа от сплетен.

На одной из конференций встретились четыре свя-

щенника. За обедом они сидели вместе и когда в раз-

говоре возникла пауза, один из них заявил: «Друзья, 

у меня есть тайна, которой я хочу с вами поделиться. 

Я смотрю скачки. Также я хожу в казино, надев тёмные 

очки и парик. Я азартный игрок».

Эти слова потрясли его собеседников. «Это пораз-

ительно! — восклицали они. — Мы думали, что вы 

такой непорочный человек! Но очень хорошо, что вы 

рассказали нам об этом. Когда у вас есть плохие черты 

характера, хорошо исповедоваться в этом людям, кото-

рым ты доверяешь. Исповедь очень полезна для вас».

Тут поднялся другой священник. «Я тоже хочу испо-

ведаться. По понедельникам, в свой выходной, я всегда 

хожу в винный магазин за виски. К вечеру понедель-

ника я обычно бываю в стельку пьян. Я алкоголик».

«Ого! — воскликнули остальные. — Вы так хорошо 

это скрывали! Для священника это постыдное поведе-

ние, но здорово, что вы признались».

Затем они спросили третьего священника: «В чём 

заключается ваш порок?».
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«Я не могу рассказать вам об этом», — сказал он 

резко.

«Да ладно вам, — пробовали успокоить его осталь-

ные. — Будет очень полезно рассказать об этом».

Священник глубоко вздохнул. «Хорошо, — сказал 

он. — Есть девушка, прихожанка моей церкви, — она 

замужем, и у нас роман».

«О-о-о! — все были просто в шоке. Священник — 

прелюбодей! Но чтобы поддержать его, они ска-

зали: — Хорошо, что вы рассказали нам об этом. 

Теперь мы сможем вам помочь».

Затем они обратились к четвёртому священнику: 

«Ну а вы?».

Четвёртый священник молчал. Он сидел непо-

движно, опустив глаза в пол.

Священники переглянулись. Они очень переживали 

за своего друга. Пытаясь разрядить обстановку, они 

пошутили: «Ну не может же что-то быть хуже, чем 

азартные игры, пьянство или прелюбодеяние!».

Последовала долгая пауза.

«Есть гораздо более ужасные вещи», — наконец ска-

зал четвёртый священник.

Через некоторое время один из священников отва-

жился спросить: «Друг, так что же это?».

«Моя проблема в том, что… я сплетник. Что бы я ни 

услышал, я должен всем об этом рассказать».

Теперь вы знаете, почему вам не следует сплетни-

чать. Это хуже, чем азартные игры, хуже, чем пьянство, 

хуже, чем прелюбодеяние! Так что не делайте этого.
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Если мы испытываем раздражение по отношению к ко
муто, то происходит ли это потому, что мы просто ещё 
недостаточно сострадательны, чтобы полностью при
нять этого человека? Если мы раздражаемся и отчиты
ваем когото, то должны ли мы позже помириться с этим 
человеком или достаточно просто отпустить ситуацию 
во время медитации? Если мы достаточно сострадатель
ны, чтобы принимать людей такими, какие они есть, то 
означает ли это, что мы не должны критиковать их и они 
могут просто продолжать делать то, что они делают не
правильно? 

Испытывать раздражение по отношению к другому 

человеку — это не преступление, это просто жизнь. 

Мы все раздражаем друг друга! Я, например, раздра-

жаю людей, рассказывая им плохие шутки. Кто-то 

раздражает людей своим кашлем. Возможно, вы раз-

дражаете своего учителя тем, что никак не достигаете 

джханы, — и это после стольких лет обучения! Мы все 

раздражаем и раздражаемся. Итак, первое, что вам 

нужно понять: точно так же, как вы испытываете раз-

дражение по отношению к другим, они испытывают 

раздражение по отношению к вам. Таким образом 

вы сможете обезличить это чувство и понять, что так 

устроена жизнь. Это значит, что самое сострадатель-

ное, что вы можете сделать, — это достичь пробуж-

дения и не перерождаться снова. Тогда вокруг ста-

нет на одного раздражительного человека меньше! 

Раздражение — это часть жизни. Не стоит ожидать 

чего-то иного.
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Аджан Чаа рассказывал замечательную историю 

о крестьянине, у которого была курица, и он хотел, 

чтобы она стала уткой. Собственно, это вся история. 

Какой урок вы можете извлечь из этой истории? 

У вас есть парень, и вы хотите, чтобы он был таким же, 

как «тот, другой». Он курица, но вы хотите, чтобы он 

был уткой. У вас есть девушка, и вы хотите, чтобы она 

была очень красивой. Но если она утка, она не может 

быть курицей. Вам нужно принимать людей такими, 

какие они есть. Собаки — это собаки, и они лают; 

вороны — это вороны, и они каркают; комары — это 

комары, они пищат, а затем кусают вас!

Почему нас раздражают вещи, которые являются 

такими, какими они и должны быть? Вместо того 

чтобы желать, чтобы мир был другим, примите его 

таким, какой он есть. Просить у мира того, чего он 

никогда не сможет вам дать, — это страдание. Можете 

ли вы попросить других людей вас не раздражать? 

Попросить-то можете, но вы никогда не получите 

желаемого ответа. Люди раздражают. Мужья стра-

дают.

Единственное существо, которое не страдает, — это 

плюшевый мишка, который сидит в монастырском 

зале для медитации. Он просто сидит совершенно 

неподвижно, никогда не задавая вопросов. Этот 

мишка никогда ни на что не жалуется. Должно быть, 

он давным-давно стал просветлённым!

Плюшевые мишки — это плюшевые мишки. Когда 

вы поймёте, что собой представляют люди, вы никогда 
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не будете просить у них то, чего они никогда не смогут 

вам дать. Вы никогда не будете просить людей, даже 

в глубине своего сердца, быть совершенно безмолв-

ными. Они не могут быть такими, так же как и вы. Вот 

почему вы просто позволяете этому миру быть таким, 

какой он есть.

Раздражение возникает из-за того, что вы просите 

то, чего не можете получить — от себя, своего парт-

нёра, своих друзей, от жизни в целом. Когда вы пони-

маете, что может дать вам жизнь, а чего не может, то 

больше не раздражаетесь. Вы перестаёте критиковать 

и просто веселитесь.

Как можно совместить отказ от контроля с попыткой 
предотвратить причинение вреда другим или себе? Для 
примера могу привести монаха, который, по слухам, зани
мался сексом, или начальника, унижающего или пресле
дующего своих сотрудников, которым настолько нужна 
их работа, что они не могут дать ему отпор. 

Контроль обычно не является лучшим выходом. 

Лучше всего быть добрым и выполнять свои обя-

занности так, чтобы другие люди были счастливы. 

Контролировать — значит требовать, чтобы всё было 

так, как вы хотите.

Чаще всего, когда вы пытаетесь остановить людей, 

у вас это не получается. Это просто не в ваших силах. 

Можете сами попробовать и посмотреть, что из этого 

выйдет. Если это вдруг сработает — хорошо. Но если 

вы будете пытаться контролировать и не сможете 
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достичь своей цели, вы будете расстроены. Когда вы 

расстраиваетесь, то начинаете злиться. Разозлившись, 

вы через некоторое время впадёте в депрессию. 

Многие люди, пребывающие в депрессии, озлоблены 

на весь мир и на себя. Ведь они не смогли контролиро-

вать ситуацию. Они потратили на это так много энер-

гии, и теперь у них очень мало энергии и депрессия. 

Эти люди полностью выгорели, сражаясь в битвах, 

которые невозможно было выиграть.

Любящая доброта — это стараться изо всех сил, 

но при этом обладать невозмутимостью, ожидающей 

своего часа на случай, если ваши усилия не увенча-

ются успехом. Хорошим примером тут является 

работа врача. В чём заключается основная задача 

врача? Не в том, чтобы лечить, — это контролиро-

вание. Основная задача врача — это заботиться. 

Попытки вылечить пациента часто приводят к неу-

даче. Потерпев неудачу, врач расстраивается. На этом 

фоне он начинает отчаянно пытаться всевозможными 

ненужными и болезненными способами сохранить 

пациенту жизнь. Это происходит потому, что прио-

ритетом номер один для врача является лечение. Если 

же главным приоритетом является забота, то иногда 

наступает момент, когда врач может позволить сво-

ему пациенту умереть. Вместо того чтобы думать, что 

он должен сохранить жизнь своему пациенту любой 

ценой, врач заботится о нём в его последние минуты. 

Если забота станет главным приоритетом для врачей, 

то многие люди смогут умереть гораздо спокойнее.
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Пытаться лечить людей — значит быть помешан-

ным на контроле. Попытки избавить себя или своего 

супруга от вредных привычек или контролировать 

загрязнения и помехи во время медитации могут 

продолжаться бесконечно. Такие вещи не работают. 

Вместо этого лучше заботьтесь о себе.

Когда вы заботитесь о своём уме, загрязнения 

исчезают сами по себе. Когда вы пытаетесь контро-

лировать, они только разрастаются. Не пытайтесь 

вылечить свою глупость. Позаботьтесь о ней. Доброта 

работает, а контроль — нет. Контроль обещает успех, 

но всё, что вы получите на самом деле, — это разо-

чарование. Заботясь, вы достигнете цели. Проблемы 

исчезают, и вы обретаете покой.

Как вы учились не осуждать других людей?

Если вы осуждаете других людей, не беспокойтесь 

об этом; не осуждайте себя за то, что вы осуждаете 

других!

Поразмышляйте: на каком основании вы можете 

осуждать других людей? Что вы на самом деле о них 

знаете? Если бы вы могли читать их мысли, если бы вы 

знали всю их историю и точно знали, почему они сде-

лали то, что сделали, тогда, возможно, вы бы могли их 

осуждать. Но максимум, что у вас может быть, — это 

неполная информация, которая заставляет вас делать 

поспешные выводы.

Много лет назад, когда в Таиланде многих мона-

хов уличали в отношениях с любовницами, я решил 
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исповедоваться перед большой группой людей, 

собравшихся в нашем Центре Дхаммалока в Перте. 

Я совершенно искренне признался перед множеством 

преданных сторонников в том, что провёл несколько 

самых счастливых моментов своей жизни в любящих 

объятиях чужой жены. Мы целовались, мы обнима-

лись, мы любили друг друга.

Люди были в шоке! Все осуждали меня. Они гово-

рили: «О нет! Неужели и Аджан Брахм тоже?!». Тогда 

я сказал им, что этой женщиной была моя мать. Это 

была правда. В детстве у меня были одни из самых 

счастливых моментов моей жизни, когда я находился 

в любящих объятиях своей матери. И она определённо 

была женой другого мужчины. Когда я разъяснил это, 

люди сказали: «А, ну тогда всё в порядке».

Они предполагали, что я, будучи монахом, совер-

шил прелюбодеяние. Мне удалось их обмануть. 

Я хотел продемонстрировать, как легко выносить 

неправильные суждения о ком-то, даже имея на руках 

абсолютно верные факты.

Осуждали ли вас когда-то несправедливо, обвиняли 

ли в том, чего вы не делали? Со мной это случалось 

множество раз. Но такова жизнь. Даже Будду осуж-

дали за то, чего он не совершал. Мы просто должны 

понять, что это норма жизни.

Вот почему мы должны всегда использовать в отно-

шении других презумпцию невиновности. Если ваш 

муж поздно приходит с работы, то предположите, что 

это происходит потому, что он работает сверхурочно. 
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Не надо его осуждать и предполагать, что он был с дру-

гой женщиной.

Много лет назад мы поехали в аэропорт встре-

чать Аджана Ньянадхаммо. Когда он вышел из само-

лёта, от него пахло, как от винокурни! Мы спросили 

его, чем он, чёрт побери, занимался. Он рассказал, 

что во время перелёта из Аделаиды в Перт он сидел 

рядом с человеком, который панически боялся летать. 

Единственный способ, каким он мог справиться с тре-

вогой, — это вливать в себя виски, стакан за стаканом. 

Когда они заходили на посадку в аэропорте Перта, 

самолёт попал в турбулентность, в результате чего 

мужчина пролил полный стакан виски на одеяние 

Аджана Ньянадхаммо. Таким было его объяснение, 

и мы воспользовались презумпцией невиновности.

Осуждать людей нехорошо. Если вы испытываете 

искушение кого-то осуждать, то, пожалуйста, пом-

ните о том, что другой человек считается невиновным 

до тех пор, пока его вина не будет доказана в установ-

ленном порядке без каких-либо сомнений.

Время от времени я испытываю мимолётное чувство неу
довлетворённости. Что может быть причиной? Как умело 
с этим справиться? 

Только мимолётное чувство? Если это мимолёт-

ное чувство, то оно проходит само по себе. Будьте 

довольны тем, что ваша неудовлетворённость мимо-

лётна! Просто так устроен ваш ум; отпустите это. Если 

недовольство действительно кратковременное, это 
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чудесно: пара криво уложенных кирпичей в стене 

делают её прекрасной.

Если ваше чувство неудовлетворённости жизнью 

лишь мимолётно, то вы можете по-настоящему ценить 

её в остальное время. Если бы вы были постоянно 

удовлетворены, то воспринимали бы всё как долж-

ное. Согласно христианской теологии, каждый, кто 

попадает в рай, должен раз в год на один день отправ-

ляться в ад, чтобы больше ценить рай. В противном 

случае пребывание в раю воспринималось бы как 

само собой разумеющееся. На самом деле это очень 

глубокое понимание. Итак, наличие в жизни момен-

тов небольшой неудовлетворённости позволяет вам 

больше ценить покой.

Сегодня, сидя в тайном саду, я с удовольствием прихлоп
нул комара, который меня кусал. Как раз тогда, когда 
я размышлял об оправданности убийства, дверь вашего 
домика открылась и на пороге появился добрый и вели
кодушный монах.

Если вы хотите узнать, почему мы не должны убивать 

комаров, спросите это у них. Комары скажут вам: 

«Я слишком молод, чтобы умирать! У меня есть моя 

жизнь. Я ещё не готов умирать!».

Хотят ли комары умирать? Склонны ли они к само-

убийству? Вы думаете, что они просто приходят 

и просят: «Пожалуйста, убейте меня. Пожалуйста, 

раздавите меня. Я очень хочу быть раздавленным»? 

Или они улетают, если понимают, что их раздавят? 
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Причина, по которой мы их не убиваем, заключается 

в том, что животные боятся смерти так же, как и все 

мы. Представьте себе больших существ с огромными 

руками, которые раздавят вас как комара. Разве это 

было бы весело? Так что будьте осторожны.

Я замужем, но испытываю романтические чувства и мыс
ли по отношению к коллеге по работе. Я отмечаю, что ис
пытываю удовольствие от этих фантазий, но понимаю, что 
это пустая трата времени. Помогите! Каковы кармические 
последствия супружеской измены?

Кармические последствия супружеской измены 

ужасны! Просто кошмарны! Вы теряете все свои 

деньги, всё забирают адвокаты, а вы впустую тратите 

кучу времени.

Фантазировать о ком-то, будь то коллега по работе 

или случайный знакомый, — это самое интересное. 

Но, пожалуйста, не воспринимайте фантазии всерьёз, 

ведь они не имеют к реальности никакого отноше-

ния. Если, например, вы сбежите со своим коллегой, 

то вскоре будете страшно разочарованы. В стране 

фантазий мы можем нарисовать объект нашего жела-

ния таким, каким мы хотим его видеть, и обычного 

человека превратить, скажем, в Анджелину Джоли. 

Но когда вы увидите, что это не так, вас постигнет 

разочарование. Хотите ли вы из-за подобного попасть 

в беду? Фантазии — это просто преувеличение того, 

что существует в настоящем мире. Они не являются 

реальностью. Поэтому не покупайтесь на них.
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У меня достаточно опыта, хоть я и не был никогда 

женат. Все мужья, все мужчины совершенно одина-

ковы. Не думайте, что ваш коллега чем-то отличается 

от того мужчины, который у вас уже есть. Возможно, 

вы начнёте думать: «Мой муж такой скучный, а этот 

другой мужчина такой интересный». Через некоторое 

время это превратится в «Ну вот, опять всё как с моим 

мужем! Ничем не лучше!». То же самое и с женщи-

нами. У них может быть разное шасси, но двигатель 

всегда один и тот же. Так что держитесь за то, что у вас 

есть. Это гораздо дешевле!

Как противостоять недобрым людям или тем, кто просто 
притворяется хорошим? Я часто встречаю таких людей 
на работе.

Это легко: просто не возвращайтесь на работу. 

Постригитесь в монахи или монахини и живите 

в монастыре!

Люди, которые недоброжелательны к другим, недо-

брожелательны и к себе. Давным-давно один мудрый 

человек, говоря о работе рядом с такими людьми, 

сказал: «Вам приходится терпеть их всего восемь или 

девять часов в день, пять дней в неделю. Им же прихо-

дится терпеть себя двадцать четыре часа в день, семь 

дней в неделю, всю оставшуюся жизнь». Им, навер-

ное, больно жить в мире с самими собой, если они 

так относятся к другим. Когда вы размышляете подоб-

ным образом, это порождает сострадание. У недобрых 

людей, должно быть, ужасная жизнь. 
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Как-то раз я давал учение о правильной речи. 

Всякий раз, когда вы используете неправильную 

речь, это угнетает вас. Вы сразу же получаете карми-

ческий ответ. Если вы на кого-то кричите, осыпаете 

проклятьями или даже негативно высказываетесь, 

это на самом деле ранит вас и приводит в уныние. 

Постоянная критика и жёсткие замечания в адрес 

других — одна из причин депрессии. Если вы изме-

ните свою речь, будете всегда добры к людям, станете 

хвалить их и улыбаться — вне зависимости от того, 

повлияет это на них или нет, — это, безусловно, будет 

влиять на вас. Когда я хвалю кого-то, то чувствую 

себя хорошо. Когда же я критикую кого-то, то просто 

теряю свою энергию. Если ваша речь действительно 

правильная, то вы получаете большой заряд энергии.

Если вы встречаете недобрых людей, подумайте 

о том, насколько мало у них энергии и какая тьма их 

окружает. Тогда вы сможете отнестись к ним с состра-

данием, а не отвечать на их недоброжелательность. 

В противном случае вы опуститесь на их уровень. 

Поэтому развивайте сострадание к недобрым людям 

на своей работе и всегда говорите им приятные вещи.

Что делать мирянам, если монахи ведут себя неправиль
но? В Таиланде настоятель одного из монастырей имел 
постоянную любовницу. Другие монахи этого монастыря 
тоже вели себя неподобающим образом. Жители деревни 
знали об этом, но продолжали поддерживать их и даже 
подавали им еду, объясняя это тем, что таким образом 
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они поддерживают Сангху, а не только этих конкретных 
монахов. Один монах както сказал: «Жители деревни 
знают, что монахи должны быть хорошими. Но хорошие 
монахи встречаются редко. И хотя эти монахи плохие, они 
поддерживают существование Сангхи».

К сожалению, во всех странах есть плохие монахи, 

и они создают буддизму дурную славу. Миряне, 

о которых вы рассказали, не поддерживают Сангху. 

Если монах занимается сексом, он должен быть сразу 

же лишён сана. Он больше не может быть монахом. 

Предоставляя такому «монаху» еду и прочие необхо-

димые вещи, вы не поддерживаете Сангху, вы её раз-

рушаете. 

Если монах хочет заниматься сексом — что нару-

шает одно из его основных предписаний, — он должен 

сложить обеты и жениться, как и все остальные люди. 

Монахам, занимающимся сексом, Будда говорил сле-

дующее: «Лучше бы ты проглотил раскалённый желез-

ный шар или положил свой детородный орган в пасть 

змеи». В этом отношении Будда был весьма суров.

Когда я прочёл это, то подумал: «О боже, лучше 

я не буду делать ничего плохого!».

Если бы жители этой деревни действительно хотели 

защитить Сангху, то им следовало бы сказать мона-

хам, что они поступают неправильно. Или даже при-

влечь местные власти для расследования этой проб-

лемы. Жениться и заводить семью — это нормально, 

но не для монаха.
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ПОдКРеПЛенИе ПОзИТИвОМ

Вы говорили, что позитивная энергия может перетекать 
от одного человека к другому, в частности, после меди
тации. Работает ли это таким же образом с негативной 
энергией? Для примера приведу ситуацию: я провёл 
Рождество со своими родственниками, которые всегда 
очень негативно настроены, особенно когда собираются 
вместе. После четырёх дней, проведённых с ними, я тоже 
стал очень негативным и мне не терпелось уехать оттуда. 
Меня беспокоит вот что: если мы наследуем такие каче
ства, то не можем ли мы застрять в негативных чертах 
своего характера?

Негативность, должно быть, заложена в ваших генах! 

На самом деле гены тут, конечно, ни при чём. Правда 

заключается в том, что если вы общаетесь с позитив-

ными людьми, то вы получаете от них заряд позитив-

ной энергии. Общаясь же с негативными людьми, 

легко получить уже негативную энергию. Вот почему 

так здорово быть на ретрите. Здесь вы общаетесь 

с хорошими людьми, более того, даже с монахами 

и монахинями. К тому же уединение само по себе 

полезно для накопления позитивной энергии.

В любой ситуации вы должны стараться быть пози-

тивными, и тогда вы сможете подарить много позитив-

ной энергии своим родным. Когда ваша позитивная 
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энергия иссякнет, дайте им послушать аудиозаписи 

лекций о Дхамме.

Мои родители на самом деле были хорошими 

людьми. Я часто рассказываю о своём отце, потому 

что он был очень добрым и мудрым человеком. 

Примечательно, что мой отец почти ничего не рас-

сказывал мне о моём дедушке — своём родном 

отце, погибшем во время Второй мировой войны. 

Однажды — мне в то время, наверное, было тринад-

цать или четырнадцать лет — я насел на отца: «Почему 

ты мне ничего не рассказываешь о моём дедушке? 

Я хочу знать, кем он был и чем занимался».

Мой отец ответил: «Твой дедушка, мой отец, был 

негодяем».

Я тогда подумал: «Боже мой! Как он может говорить 

такое о своём отце?».

И тогда мой отец рассказал мне о том, что проис-

ходило. Мой дед во времена Великой депрессии был 

водопроводчиком в Ливерпуле, и с деньгами было 

очень туго. При этом все заработанные деньги он тра-

тил в пабе и каждый вечер напивался. Приходя домой 

пьяным, он снимал свой кожаный ремень и без всякой 

причины бил любого, кто попадался ему на пути. И он 

бил свою жену, мать моего отца. Это было вопиющее 

домашнее насилие, что в те времена не было редко-

стью.

Мой отец продолжил рассказ: «Всякий раз, когда 

меня пороли, — не потому, что он сделал что-то пло-

хое, а просто потому, что его отец был пьян, — я давал 
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обещание: „Если я переживу всё это и у меня ког-

да-нибудь будут дети, то я никогда не буду поступать 

с ними так“».

И он действительно никогда этого не делал. Он 

вообще не наказывал нас! Наказывать нас означало 

для него лишний раз вспоминать о том, что произо-

шло с ним самим.

Есть мнение, что человек, ставший в детстве жерт-

вой сексуального или физического насилия, будет 

повторять это насилие в отношении своих детей. Как 

показывает пример моего отца, это не всегда так. 

Вместо этого он развернул ситуацию вспять. Он нау-

чился у боли быть очень добрым и любящим челове-

ком. Так что это можно сделать.

Именно в этом заключается суть истории о копа-

нии в собачьих какашках из моей книги «Кто заказал 

этот грузовик навоза?». Удобряйте манговое дерево 

какашками, и ваши манго станут слаще и сочнее, чем 

обычные манго! Таким был мой отец — он разобрался 

в этом. Он не стал повторять насилие в отношении 

своих детей, а извлёк из него урок. Он молодец!

Я глупый. Я не могу должным образом реагировать даже 
в такой позитивной и приятной обстановке, как ретрит. 
И я не могу достаточно быстро отреагировать и сказать 
«нет», когда не хочу чтото делать. Иногда это рождает 
большое недопонимание в отношениях с другими людь
ми. Как мне простить себя за то, что я был слишком глуп 
и медлителен? Иногда мой ум просто пуст.
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Ваш ум пуст? Блестяще! Вы спокойны и неподвижны. 

Глупые люди могут достичь джханы гораздо быстрее, 

чем умные.

Вот история, которую я очень люблю рассказывать. 

В Таиланде в сельской местности жил мальчик, кото-

рый учился в первом классе местной школы. После 

окончания обучения учитель был вынужден оставить 

его на второй год. В то время как все его друзья пере-

шли во второй класс, ему пришлось повторно учиться 

в первом. После повторного обучения в первом классе 

он снова провалил итоговый тест. Ему дали ещё один 

шанс. Но даже после трёх лет обучения в первом классе 

он не был готов к переходу во второй, и ему пришлось 

уйти из школы. Представьте себе, его выгнали из школы 

после первого класса! Это явно тянет на попадание 

в Книгу рекордов Гиннеса за абсолютную глупость!

Что делать с человеком, который настолько глуп? 

Его отправили в местный храм, чтобы он принял 

посвящение в послушники! (Замечу, что не все 

послушники попадают в монастырь таким образом!)

Настоятель сельского монастыря был очень добр 

и относился к мальчику гораздо терпимее, чем 

его школьные учителя. Он попытался научить его 

какой-нибудь простой декламации, например, Намо 
тасса *: «Намо… Какое второе слово? О, да, тасса. 

А теперь повтори, пожалуйста, первое слово».

* намо тасса бхагавато, Арахато, Самма Самбуддасса 
(пали) — «Поклоняюсь благословенному, Араханту, Пол-
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Его ум был настолько пуст, что он не смог запом-

нить даже Намо тасса, не говоря уже о других декла-

мациях, которые должны исполнять большинство 

монахов. Через три года настоятель вынужден был 

сдаться. И что же произошло дальше? В качестве 

последнего средства этого мальчика отправили в лес-

ной монастырь. Поскольку он не был способен ни 

декламировать, ни учиться, ему объяснили, что такое 

медитация: «Просто следи за тем, как твоё дыхание 

входит и выходит». Его ум был настолько ясен и прост, 

что мальчик мог заниматься этим часами. Он быстро 

достиг джхан и полного пробуждения. Позже он стал 

знаменитым монахом.

Так вот, этот парень был абсолютно глуп. Так что 

если вы глупы, то у вас большой потенциал!

Можете ли вы рассказать о той энергии, которая создаётся 
и накапливается в работающем медитационном центре, 
и о том, как человек её ощущает?

Удивительно, как люди, которые обычно нечувстви-

тельны к таким вещам, могут глубоко ощущать энер-

гию определённых мест.

Одна из сотрудниц нашего городского центра, 

много лет помогавшая нам вести бухгалтерию, 

раньше была христианкой. Её муж был буддистом, 

ностью Самопробуждённому» — троекратно произноси-
мая фраза восхваления будды во время ряда буддий-
ских церемоний.
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и через некоторое время она тоже стала преданной 

буддисткой. Когда её муж решил отправиться в орга-

низованное мной паломничество к буддийским свя-

тыням в Индию, она, конечно же, поехала с нами.

Перед отъездом я провёл небольшой инструктаж 

для всех отправлявшихся в паломничество. Я упомя-

нул, что некоторые места, куда мы поедем, обладают 

очень мощной энергетикой. Женщина подумала, 

что я сошёл с ума. Она родилась в Англии и бывала 

во многих старинных замках и дворцах, где много 

веков назад жили короли и королевы. «Что вы имеете 

в виду? — спросила она. — Это просто старые камни, 

вот и всё. Это история, не более того».

Самым первым местом, куда мы отправились, был 

храм Махабодхи в Бодхгае. После его посещения она 

пришла просить у меня прощения. Она рассказала, что, 

как только вошла в этот храм, совершенно неожиданно 

для себя начала рыдать. Не просто плакать, а рыдать 

без остановки. Настолько глубоко её тронуло это место.

Эти места обладают действительно удивительной 

энергетикой. Вы можете ехать сюда, думая: «Да, здесь 

Будда достиг пробуждения, ну и что?». Но в них дей-

ствительно есть сила.

Вы просто не можете перестать ощущать эту энер-

гию. Я много раз рассказывал, что, когда я отправ-

ляюсь на пик Стервятников, где Будда провёл много 

дней в одиночестве, это каждый раз действует на меня 

одинаково: я просто начинаю плакать. Вы получаете 

просто невероятную энергию — это вдохновение, 
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это счастье. В этом месте Будда много медитировал, 

и здесь присутствует огромная энергия и сила.

Во время одного из моих первых паломничеств 

в Индию, когда в Бодхгае ещё не был построен аэро-

порт, мы прилетели в Катманду. Для начала нам устро-

или экскурсию по городу. Мне было довольно скучно, 

потому что в основном мы осматривали дворцы 

и прочие места, представляющие архитектурный или 

исторический интерес. Ничего из этого меня по-на-

стоящему не захватывало. В итоге я взбунтовался 

и больше не следовал за гидом, а осматривал всё сам. 

В одном из дворцов я прошёл через какой-то дверной 

проём и попал во внутренний двор. Боже мой! Там 

была просто ужасная энергетика! Такая негативная! 

Такая чёрная! Там было так плохо, что я быстро ушёл. 

Я спросил гида, что это было за место, и он ответил, 

что в этом дворе король забивает животных во время 

ежегодного индуистского фестиваля. Я просто слу-

чайно забрёл туда, не зная, куда попал, но теперь мне 

стало всё понятно. Только представьте себе всех этих 

животных, которых убивают каждый год в ритуаль-

ных целях. Это место было просто жутким. Ужасное 

место! Хотелось немедленно оттуда уйти.

Вот что я имею в виду, когда говорю о местах, обла-

дающих особой энергетикой. Вот почему в медитаци-

онных центрах, подобных нашему, создаётся очень 

благоприятная энергия. В «Джхана Гроув» мы ещё 

только нарабатываем её, но в других центрах эта энер-

гия уже огромна.
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МягКО ПОгРужАяСь  
в эТу СПОКОйную нОчь

Малопомалу мой ум успокаивается и избавляется от де
прессии, но по ночам мне снятся ужасные кошмары, свя
занные с моими проблемами с депрессией.

Вечером, когда вы ложитесь спать, настраивайте 

свой ум, произнося такие слова: «Пусть все суще-

ства будут счастливы и здоровы. Пусть все суще-

ства будут свободны от страданий. Пусть повсюду 

на Земле воцарится мир». Если в момент, когда вы 

засыпаете, ваши мысли прекрасны, то вам будут 

сниться прекрасные сны, если вы вообще будете их 

видеть. И вы отлично отдохнёте. Поэтому непосред-

ственно перед тем, как заснуть, немного подкрепите 

ум позитивом.

Или, хотя мне и стыдно в этом признаться, но, 

по всей видимости, метод работает: вы можете 

послушать мои наставления, и это вас усыпит. 

Мне немного неприятно слышать рассказы людей 

о том, что они используют записи моих наставле-

ний, чтобы заснуть ночью. Но если, услышав их, они 

крепко и спокойно спят, то это хорошо. Попробуйте 

и вы. Возьмите несколько копий моих наставлений 

и прокрутите их, когда ляжете в постель; и тогда, 

возможно, вы спокойно заснёте. Но из-за моих 

шуток вам может присниться кошмар! Серьёзно, 
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послушайте одно из моих наставлений. Это даст вам 

заряд позитива перед тем, как вы заснёте, и, может 

быть, даже поможет предотвратить плохие сны 

и кошмары. Вы заслуживаете хороший ночной сон.

Можем ли мы использовать медитацию как замену ноч
ному сну?

Да. Я часто вижу, как мои ученики засыпают во время 

медитации!

Если вы медитируете правильно и ваша медитация 

достаточно глубокая, то ваш ум становится настолько 

умиротворённым и спокойным, что действительно 

можно не спать по ночам. Ведь цель сна состоит в том, 

чтобы дать отдых мозгу. Если же мозг отдыхает в тече-

ние дня, то вам не нужно спать ночью. Если машина 

не выезжает из гаража, то ей не нужен бензин.

Если ваша медитация действительно безмятежна, 

то, ложась спать, вы не спите, а просто даёте отдых 

телу. Вы полностью внимательны и осознанны в тече-

ние трёх или четырёх часов, а затем встаёте и продол-

жаете медитировать. И у вас не будет никаких непри-

ятных побочных эффектов. Вы просто безмятежны, 

счастливы и полны энергии.

Но не надо заставлять себя. Не давайте обеща-

ний: «Я не буду спать всю ночь». Вместо этого про-

сто продолжайте медитировать. Когда вы наполнены 

энергией и покоем, то не успеете оглянуться, как уже 

наступит рассвет. Это естественный путь. Не надо 

лишать себя сна усилием воли, мучить себя. Если 
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вам действительно нужно поспать, тело само это под-

скажет, и вы должны действовать соответствующим 

образом.

Отдавать, ничего не требуя взамен, иметь 
чистое сердце — вот что значит отпускать 
во время медитации. вы учитесь отдавать всю 
свою энергию настоящему моменту, не ожидая 
ничего взамен — ни нимитт, ни джхан,  
ни чего-либо ещё, — и, поступая так,  
вы очищаете своё сердце.
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6
За дымом благовоний
Простирания, поклоны и подношения 
не делают буддиста буддистом

Л учший способ отблагодарить своих учителей — 

это сделать их счастливыми. Я становлюсь счаст-

ливым, когда мои ученики погружаются в глубокую 

медитацию, когда их жизнь становится безмятежной 

и течёт плавно, когда они обретают настоящее бла-

женство. Мне нравится преподавать, когда я слышу 

от людей: «О, Аджан Брахм, оказывается, медитиро-

вать — это так приятно!». Со временем это всегда про-

исходит. Видеть, как ученики блаженствуют и счаст-

ливы, — вот лучшая награда для меня, и именно 

поэтому я делаю то, что делаю.

Будда говорил, что выражение благодарности ему 

состоит не в подношении цветов, свечей или благо-

воний и не в смене одежды. Вы оказываете должное 

уважение Будде, следуя его учениям и достигая покоя 

и счастья.
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А как отблагодарить своих родителей за всё, что 

они для вас сделали? Вы сделаете это, став счастливым 

и хорошим сыном или дочерью. Это всё, что родители 

хотят для своих детей, и это лучший подарок, который 

вы можете им сделать.

Объясните, пожалуйста, почему в конце ваших учений мы 
трижды кланяемся?

Мы делаем это потому, что нам надо тренировать 

пресс. Иначе мы наберём лишний вес.

Хотя, возможно, и нет. Правда состоит в том, что 

каждый раз, когда я кланяюсь, я кланяюсь одному 

из воплощений Будды.

Первое, перед чем я склоняю голову, — это добро-

детель. Я кланяюсь ей, потому что добродетель — 

доброта, надёжность — действительно важна для 

меня. Мне нравится жить с добродетельными людьми, 

а более добродетельных людей, чем монахи, монахини 

и анагарики, не бывает. Я почитаю добродетель, и это 

то, чему я кланяюсь первый раз.

Второе, чему я кланяюсь, — это покой и мир — 

покой в моём сердце, покой в медитации, мир в обще-

стве, мир во всём мире. Покой и мир — это то, чему 

мне очень легко кланяться.

Наконец, я кланяюсь состраданию и доброте. 

Я вижу, что любой акт сострадания или доброты оза-

ряет весь мир. Это создаёт много счастья, радости 

и надежды.
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Таким образом, каждый раз, когда я кланяюсь, 

я вспоминаю об этих трёх вещах. Это как пробежка 

по моей памяти: «Аджан Брахм, добродетель дей-

ствительно важна. Я склоняюсь перед ней. Покой 

действительно важен. Я склоняюсь перед ним. 

Сострадание — это великолепно. Я склоняюсь перед 

ним». Каждый раз, когда я кланяюсь, я вспоминаю 

и подчёркиваю для себя важность добродетели, мира 

и сострадания.

Если вам нравится эта идея, то я призываю вас 

делать то же самое. Если есть другие качества, кото-

рые вы действительно почитаете, вспоминайте о них 

во время поклонов. Это прекрасный способ укрепить 

и взрастить эти качества внутри себя.

Зачем мы занимаемся чантингом?

Занятия чантингом дают вам полезные уроки. 

Рассмотрим «Метта-сутту» *: «Пусть они будут уме-

лыми и стойкими». «Стойкими» означает, что нельзя 

так много спать. Когда вы спите, вы не стоите, вы 

лежите.

* «Метта-сутта» (Сн 1.8) — одна из наиболее часто декла-
мируемых тхеравадинскими монахами сутт из Палий-
ского канона, в которой перечисляются и восхваляют-
ся благодетельные качества, указывается на важность 
развития доброжелательности (метты) и содержится 
одна из классических формул благопожелания всем 
живым существам.
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В суттах животных обычно называют палийским 

словом тирачханагата, которое буквально означает 

«существа, которые ходят горизонтально». Мы ходим 

вертикально, а животные горизонтально. Поэтому, 

если в своей жизни вы будете слишком много вре-

мени проводить в горизонтальном положении, то вы 

можете переродиться горизонтальным существом, 

потому что это то, к чему вы привыкли.

В «Метта-сутте» есть много прекрасных фраз, напри-

мер такая: «Пусть по своей натуре они будут доволь-

ными и теми, кого легко удовлетворить, а не гордыми 

и требовательными». Примените это учение к своей 

медитации. Будьте довольны. Будьте удовлетворены 

своей медитацией. Не поддавайтесь гордыне, желая 

стать лучшим из медитирующих. Не будьте требова-

тельным. Не просите большего. Получив даже немного 

покоя, думайте: «Большое спасибо, это такой заме-

чательный подарок. Этого мне вполне достаточно». 

Не требуйте ничего от своей медитации. Просто 

на слаж дай тесь тем, что у вас есть возможность закрыть 

глаза и обрести покой. Всё остальное — просто лишнее.

Если вы требовательны или у вас есть какая-то цель, 

то вы будете думать: «Я должен получить нимитту 

к концу ретрита, иначе я потребую вернуть мне 

деньги. Я буду недоволен. Я же пожертвовал многим — 

оторвался от работы, заплатил деньги, купил билеты 

на самолёт и так далее. Я требую соотношения цены 

и качества, как минимум джханы!». Это не значит быть 

довольным и легко довольствоваться имеющимся. Это 
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гордость и взыскательность, или требовательность. 

Это не доброта, не любовь, не покой и не метта. Так вы 

никогда не достигнете глубокой медитации.

Когда вы медитируете, не требуйте ничего от себя 

или своего ума. Не ожидайте, что ваше тело будет 

свободно от боли. Вместо этого будьте довольны: 

«Спасибо тебе, тело, за то, что ты смогло просидеть 

несколько минут». При таком отношении ваша меди-

тация пойдёт в гору. Вы становитесь очень умиро-

творённым и спокойным.

В чантинге много пользы. То, о чём я только что 

рассказал, — лишь небольшая часть. Когда вы зани-

маетесь чантингом, это ещё одна форма перестройки 

вашего ума.

РИТуАЛ ИЛИ РеАЛьнОСТь

Можем ли мы принимать три прибежища и восемь пред
писаний во время утреннего чантинга?

Достаточно принять прибежище один раз — после 

этого просто храните его в своём сердце. То же самое 

касается и предписаний. Вы можете повторять их 

вслух сколько захотите, но главное — их соблюдать.

Слишком много людей в традиционных буддийских 

странах соблюдают предписания всякий раз, когда 

собираются пойти в храм, но в багажнике машины их 

ждёт бутылка виски. То есть для многих это становится 
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просто пустым ритуалом. Поэтому соблюдайте пред-

писания, а не просто постоянно их принимайте. Вот 

что важно.

Там, откуда я родом, буддизм часто путают с даосизмом, 
в котором много ритуалов. В результате люди считают, 
что буддизм — это просто суеверия, поэтому они думают, 
что гораздо круче быть христианином, нежели буддистом.

На Западе быть буддистом — это очень круто. 

Однажды я проходил мимо хозяйственного магазина 

в бедном районе Амардейл, и несколько ребят, только 

что окончивших школу, — «йоббо», как мы их назы-

вали, — подошли ко мне и спросили: «Вы буддийский 

монах? Настоящий буддийский монах?».

«Да», — ответил я.

«Круто!» — сказали они.

В буддизме много ритуалов, но в христианстве 

их не меньше. Во всех религиях полно суеверий. 

Некоторые практики абсолютно наивны, а некоторые 

берут своё начало в местных культурах.

Но иногда ритуалы в буддийских храмах настолько 

пышные, что статую Будды не видно из-за дыма бла-

говоний. Вы не можете увидеть Дхамму, учение, 

из-за всех ритуалов, которые необходимо выполнить, 

преж де чем вы сможете послушать учения или пооб-

щаться с монахом. Вот почему в моём монастыре мы 

стараемся не перебарщивать с ритуалами.

Например, ритуал всенощной читки паритт 

(декламация определённых стихов и священных 
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текстов для защиты) противоречит тому, что нам 

говорил делать Будда. Это запрещено Винаей (мона-

шескими правилами). Но что делают люди? Они 

заставляют монахов декламировать всю ночь, думая, 

что это принесёт им много заслуги. Обычно они декла-

мируют только три сутты, например «Метта-сутту». 

Чтобы это можно было растянуть на всю ночь, они 

складывают ладони в анджали-мудру и повторяют: 

«Нааааааа-ааа-аааааа-ааааа-ааааааааааааа-ааааааа-

мооооооооо-оооооооо…». Ужасно медленно.

Ведь это же глупо! Но поскольку ваши родители, 

бабушки и дедушки это делали, вы слишком боитесь 

это прекратить. Иногда это страх кого-то обидеть. 

А как же поджигание всех этих бумажных доми-

ков и прочее? Куда идёт дым от них? Попадает ли 

он на небеса? Нет, он поднимается метров на десять 

вверх, а затем разносится по всему городу. Он никогда 

не попадает на небеса. Небеса вообще находятся 

не над нами.

Некоторые из этих ритуалов и обрядов действи-

тельно нуждаются в пересмотре. Я слышал, что 

в Сингапуре в некоторые храмы женщин не пускают 

во время менструации. Это просто смешно! Монахини 

живут в храмах постоянно. Некоторые из этих ритуа-

лов столь нелепы, что создают буддизму дурную славу.

Это был мой первый ретрит, и это умопомрачительно по
зитивный опыт. Я родился и вырос буддистом, но мне по
требовался этот ретрит, чтобы осознать истинный смысл 
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буддизма. Если Будда постиг истину и стал таким мудрым 
столько лет назад, то почему же люди до сих пор заняты 
не пойми чем?

Люди просто поклоняются статуям, вместо того чтобы 

слушать учения Будды. Это одна из проблем в тради-

ционных буддийских странах. С помощью этого вы 

не сможете приблизиться к истинным учениям; всё 

это просто ритуалы.

Дэвид Блэр, профессор физики в Университете 

Западной Австралии, в молодые годы заинтересовался 

буддизмом и отправился в Таиланд. Но он не смог 

получить никаких ответов на свои вопросы — это 

был только чантинг, ритуалы, поклоны и подноше-

ние пищи монахам. Никто так и не дал ему настоя-

щих учений.

Образно выражаясь, то, что выдаётся за буддизм 

во многих азиатских странах, можно описать фразой: 

«Будду не видно за дымом благовоний». Там исполь-

зуется так много благовоний и прочего, что всё это 

заслоняет от вас настоящего Будду. Всё это сделали 

люди. Они создали вокруг буддизма слишком много 

религии, и очень мало кто на самом деле понимает 

то, чему учил Будда.

По этой же причине в якобы буддийских странах так 

развита коррупция: буддизм там сведён к ритуалам, 

и его реальное содержание давно утрачено.

Возьмём для примера пять предписаний. Когда 

вы их принимаете, то не должны пить алкогольные 

напитки. Однако, когда вы едете в такие страны, как 
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Шри-Ланка, Таиланд или Мьянма, вы повсюду можете 

увидеть винные магазины и пьяных людей. Раньше 

такого не было. Зачастую церемонии — это всё, что 

осталось, и люди потеряли уважение к истинной рели-

гии. Для многих людей это не более чем поход в храм 

и подношение еды или денег, практически взятка, 

чтобы смыть плохую камму, которую они создали 

накануне вечером. Это не буддизм, а ритуал.

Во многом в этом виноваты миряне, которые под-

держивают плохих монахов и строят огромные храмы, 

украшенные большим количеством золота. И зачем? 

Потому что они думают, что это приносит заслуги. 

В нашем монастыре лежат тонны бутилированной 

воды. Хотите знать почему?

Около десяти лет назад одному генералу в Таиланде 

приснился его покойный отец. Во сне он расска-

зал генералу, что получает еду и одежду там, где он 

теперь находится, потому что его сын жертвует эти 

вещи храму, но у него совсем нет питьевой воды! Отец 

попросил сына жертвовать храму ещё и воду. Генерал 

всем рассказал о своём сне, и теперь тайцы, подающие 

монахам еду, вместе с ней подают и воду в бутылках. 

Наш монастырь тоже получает просто огромное коли-

чество бутилированной воды. Я говорю всем, что у нас 

из кранов течёт прекрасная дождевая вода, но это 

мало что меняет.

Или вот ещё одна маленькая история о том, как 

не надо пытаться получить заслугу. Некоторое 

время назад кто-то подарил мне корзину со всякими 
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необходимыми монаху вещами в качестве подноше-

ния своему умершему отцу, а внутри корзины была 

спрятана маленькая бутылка виски! И я получил её! 

Я не знал об этом, но позже анагарики её нашли. 

Я спросил мирянина, зачем он так поступил. Он ска-

зал мне, что при жизни его отец очень любил виски 

и что, если он не поднесёт немного виски монахам, то 

отец не сможет выпить его на небесах!

Некоторые люди очень глупы. То, что вы подносите 

монахам, — это не то, что получит ваш отец на небе-

сах. Просто делайте добрые дела и разделяйте заслугу, 

этого достаточно.

Иногда весьма умные люди отворачиваются от буд-

дизма. Они становятся атеистами, потому что не видят 

в буддизме никакого смысла. Одной из главных при-

чин этого является повальная коррумпированность 

множества буддийских храмов. Монахи ведут роскош-

ную жизнь в огромных храмах, вместо того чтобы 

довольствоваться простыми хижинами. Любой, кто 

приходит в Бодхиньяну, может посетить мою «рези-

денцию». Это маленькая пещерка. И я сплю на полу, 

хотя и являюсь довольно известным старшим мона-

хом. И это хороший пример для других. Нам не нужны 

дорогие вещи. В монастыре Бодхиньяна вы не найдёте 

никаких телевизоров; мы живём очень просто. И это 

очень вдохновляет. Было бы замечательно, если бы 

в буддийских странах было больше монахов, живущих 

простой жизнью, — это давало бы столь необходимое 

в нашем мире вдохновение.
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ЛеКАРСТвеннАя ТеРАПИя 
vs МеТТА-ТеРАПИя

Я слышал, что однажды вы помогли молодой девушке из
лечиться от депрессии. Как вы считаете, есть ли польза 
от антидепрессантов или другой лекарственной терапии 
или достаточно одной медитации, чтобы вылечить де
прессию, даже в тяжёлых случаях?

При очень тяжёлых случаях депрессии людям иногда 

требуются лекарства или даже встречи с психоло-

гом или психиатром. Но при обычной депрессии — 

а таких случаев большинство — медитация работает. 

И это прекрасный способ её преодолеть.

Депрессия — это всего лишь низкий уровень психи-

ческой энергии. Когда вы пытаетесь бороться с этим, 

то просто начинаете тратить всё больше энергии 

и впадаете в ещё большую депрессию. Вы буквально 

впадаете в депрессию из-за депрессии. Пытаясь с ней 

бороться, вы всякий раз погружаетесь в уныние 

и негатив.

Противоположным подходом является медита-

ция. «Привет, депрессия, — говорите вы ей. — Мне 

нравится быть в депрессии, ведь в этом состоянии 

так много преимуществ: мне не нужно вставать 

рано с утра и у меня есть отличное оправдание, 

чтобы не ходить на работу». Когда вы в депрессии, 

то другие люди ухаживают за вами. Они заботятся 
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о вас и пытаются поднять вам настроение. Вам 

не нужно вообще ничего делать. Так что наслаж-

дайтесь этим!

Я хочу сказать, что если вы не боретесь, а откры-

ваете депрессии двери своего сердца, то начинается 

накопление положительной энергии и депрессия 

постепенно уходит. Если с ней бороться, то она только 

усилится. Если вы любите её, то она ослабнет. Это 

нелегко сделать, но это работает.

У моего парня вспыльчивый и жёсткий характер. Он пы
тается измениться, но отказывается заниматься медита
цией, несмотря на наши ссоры изза этого. Как он может 
улучшить свою осознанность? Может, мне стоит сменить 
парня?

Конечно, вокруг полно парней, найдите себе такого, 

который будет вам нравиться. Если бы у вас была 

неработающая микроволновка, то вы бы её поменяли?

Вы бы наверняка так и поступили. Ваш парень, 

должно быть, неисправен; верните его производителю 

и получите компенсацию.

Должна ли я заставлять его медитировать или мне стоит 
отказаться от всякой надежды на то, что он изменится, 
и ничего не делать?

Если вы умная девушка, то поймёте, что у вас есть 

то, что я называю рычагом воздействия на вашего 

парня. У вас есть сила, чтобы убедить его. Если он 



207

Осознанность и плюшевый мишка

начнёт ходить в храм и медитировать, будьте с ним 

милы и добры к нему. Это называется позитивным 

под  креп ле нием. И это работает. Так что используйте 

свои рычаги воздействия.

Я боюсь ящериц. Сегодня я видела их здесь несколько раз. 
Я понимаю, что мне следует порождать метту по отноше
нию к ним, но когда я закрываю глаза и пытаюсь произ
нести: «Пусть ящерицы будут счастливы», мне становится 
так страшно, что я не могу продолжать медитацию. Правда 
ли, что если вы чегото боитесь, то не стоит делать это 
объектом для медитации метты? 

Эти короткохвостые ящерицы настолько безобидны, 

что их без проблем можно брать в руки. Так делают 

даже школьники. Эти ящерицы — милые животные. 

Они совершенно безопасны и ничем вам не навредят. 

Бóльшую часть времени они делают то, что хотят, — 

гуляют и хорошо проводят время. Если они приходят 

к нам в зал, то это потому, что они хотят помедити-

ровать.

Если вы чего-то боитесь, то проведите небольшое 

исследование и выясните, действительно ли стоит 

этого бояться. Знание — это первое, что побеждает 

страх. Как только вы приобретёте определённые зна-

ния, они изменят ваше душевное состояние. Ни одна 

ящерица никогда никого здесь не кусала. Подарите 

своему страху метту, чем бы он ни был вызван — яще-

рицей, муравьём или чем-то ещё.
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Любовь и метта исходят из «не-я». Как только 
появляется самость, «я» или «моё», возникает 
контроль, и вы не можете отпустить. Когда 
нет «я», то нет никакого контроля, и вы 
можете принимать людей такими, какие они 
есть. Именно в этом случае действительно 
возможны любовь и метта. Когда исчезаешь 
«ты», метта — это то, что остаётся. чем больше 
«тебя», тем меньше метты. Так что отойди 
в сторону, и пусть метта возьмёт вверх!

Я работающая мать. Как мне найти время для медита
ции, когда у меня так много дел по дому? Насколько 
хорошей идеей будет продолжать ходить в спортзал, 
где играет громкая музыка, когда мы начнём практико
вать медитацию? Какие недостатки могут быть у такого 
совмещения?

Если вы работающая мать, то вам обязательно нужно 

медитировать, иначе вы станете для своих детей бук-

вально костью в горле. Спросите у них сами. Наши 

занятия по медитации посещают многие работающие 

матери.

Однажды после занятия в нашей группе по меди-

тации в Армадейле одна женщина сказала нам, что 

ей не хотелось в тот вечер приходить на занятие, 

потому что она была очень занята в течение всего 

дня. Но ребёнок спросил её: «Мама, а ты собираешься 

сегодня на медитацию?».
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«Нет дорогой, я очень устала», — ответила она.

«Мамочка, тебе обязательно нужно пойти на меди-

тацию».

«Мне что-то не хочется».

«Мамочка, пожалуйста, иди медитировать!»

«Зачем?»

«Затем, что после медитации ты становишься 

гораздо более милой мамочкой!»

Вот почему она пришла! Похожие истории я слы-

шал и от многих других матерей. Дети знают, что 

их матери находятся в состоянии стресса, а когда 

они в стрессе, то с ними совсем не весело. Поэтому 

матери должны заниматься медитацией ради своих 

детей.

Вы можете продолжать ходить в спортзал — одно 

другому не мешает. Есть интересная мудрость Аджана 

Чаа: «Если вы хотите иметь здоровое тело, то вам 

нужно его тренировать. Если вы хотите иметь здоро-

вый ум, то вам нужно сохранять его неподвижным».

Когда вы доживёте до моего возраста, то можете 

подумать: «О боже, мне нужно разгадывать судоку, 

иначе у меня начнёт развиваться слабоумие!». Мы 

думаем, что должны тренироваться, иначе наш мозг 

исчезнет. Но неподвижность даёт вам гораздо более 

здоровый и сильный мозг, чем разгадывание голово-

ломок. Это было одно из блестящих прозрений Аджана 

Чаа: «Если вы хотите иметь здоровый ум, то вам нужно 

сохранять его неподвижным».
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Можете ли вы предложить хороший способ научить ме
дитации маленького ребёнка? Моей дочери четыре года, 
и она ужасно непоседливая. 

Используйте смирительную рубашку!

На самом деле если вы хотите, чтобы ребёнок меди-

тировал, лучше всего вам самой заняться медитацией. 

Если вы медитируете, то ребёнок будет сидеть рядом 

с вами — дети иногда улавливают энергию родите-

лей. Если вы вне себя и постоянно куда-то спешите, 

то и ребёнок будет вне себя. Если вы спокойны, то 

и ребёнок будет спокойным. Дети учатся через про-

никновение энергии.

Не могли бы вы объяснить с научной точки зрения, каким 
образом медитация даёт нам сверхъестественную способ
ность предсказывать будущее и видеть прошлые жизни 
других людей?

Я могу предсказывать будущее, ведь моя медитация 

очень глубока: будущее — и я всегда ясно его вижу — 

неопределённо!

На самом деле никто не может предсказывать 

будущее. Единственное, что можно знать о будущем 

наверняка, — это то, что каждый из нас умрёт. Таково 

моё предсказание. Это примерно всё, на что способен 

любой человек. Тот, кто говорит, что может предска-

зать будущее, — мошенник.

Что касается прошлых жизней, то вы можете загля-

нуть только в свои собственные. Прошлые жизни дру-

гих людей вы можете видеть лишь в том случае, если 
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вам довелось быть там вместе с ними. Это всё, на что 

вы способны.

Жил-был король, у которого при дворе был министр, 

настоящий умник. Он всегда всё знал про других 

людей, чем постоянно их расстраивал.

Однажды другие министры решили сбить с него 

спесь. Их план был таков: они будут восхвалять его 

перед царём, говоря о том, какой он замечательный, 

умный и мудрый. Затем они схитрят и заявят, что он 

может читать мысли других людей, и попросят его 

прочитать их мысли. Таким образом они покажут, что 

на самом деле он просто обманщик.

На следующий день при дворе они стали говорить 

королю: «Вам так повезло, Ваше Величество. У вас 

есть этот замечательный мудрый министр. Он такой 

умный».

Они спросили у министра: «Ведь правда, вы умны?».

И министр ответил: «Да, я и вправду умён».

Тогда они сказали: «Вы такой мудрый, вы всё знаете. 

Вы, наверное, даже знаете, о чём мы думаем».

«Да, я знаю, о чём вы думаете», — ответил он. 

Ловушка захлопнулась!

«Прекрасно, министр, если вы знаете, о чём мы ду-

маем, то расскажите нам об этом прямо перед королём». 

Они решили, что будут отрицать всё, что бы он ни 

сказал, лишь бы поставить его на место.

И тут министр сказал: «Да, я знаю, о чём вы думае-

 те. Все ваши мысли — это благопожелания Его 

Величеству».
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И у них не было другого выбора, кроме как сказать: 

«Да, вы совершенно правы».

Конечно, они думали совершенно о другом, но если 

бы они сказали, что министр не прав, то у них были 

бы большие неприятности! Теперь понятно, кто был 

действительно умным.

Поэтому, когда вы, скажем, возвращаетесь домой 

с ретрита и ваш муж спрашивает вас: «Научилась ли 

ты чему-то на ретрите?» — вы должны ответить: «Да, 

дорогой, я научилась читать мысли». Когда же он 

попросит прочитать его мысли, вы можете сказать: 

«Ты думаешь о том, какая у тебя хорошая жена, не так 

ли, дорогой?».

Есть люди, которые буквально рождаются спринтера
ми, в то время как большинство из нас весьма средние 
бегуны. Хотя тренировки и улучшают наши результаты, 
мы можем лишь мечтать о том, чтобы пробежать сто мет
ров за десять секунд. Более того, среди нас есть и те, кто 
по тем или иным причинам вообще не может бегать. На
сколько корректно сравнить это с медитацией?

Не очень корректно, потому что медитация исполь-

зует силу мудрости. Когда я учился в школе в Лондоне, 

то зимой мы бегали кроссы. Сначала мы пересекали 

Темзу по мосту Хаммерсмит, бежали по набереж-

ной к мосту Барнс, снова пересекали по нему реку 

и по набережной возвращались в школу.

Дети поумнее брали с собой несколько моне-

ток и после того, как пересекали Темзу по мосту 
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Хаммерсмит, садились на автобус и ехали на нём 

до моста Барнс. Учитель находился на нём, чтобы 

убедиться, что ученики там действительно пробегут. 

Дети, стараясь казаться как можно более взмылен-

ными, перебегали мост Барнс, после чего снова сади-

лись на автобус и ехали обратно в школу. Это были 

очень умные дети.

Так что да, некоторые рождаются бегунами, но умные 

люди, вместо того чтобы бежать, едут на автобусе. Если 

вы используете мудрость, то вам не нужно быть сприн-

тером, чтобы добраться до места назначения.

деМОны И дэвы

Может ли заклятие заставить демона или духа вселиться 
в того, кто соблюдает пять предписаний?

У меня есть опыт столкновения с заклятиями. Когда 

я гостил в Англии, то жил в квартире своей матери. 

Однажды она готовила мне обед — а обед очень 

важен для монахов, ведь если мы его пропустим, то 

останемся без еды на весь остаток дня, — когда кто-то 

позвонил в дверь. Поскольку моя мать была занята 

готовкой, то я сказал: «Мама, я открою». Открыв 

дверь, я увидел стоявшую на пороге цыганку, кото-

рая ходила по домам и продавала всякие безделушки. 

Я был очень вежлив и сказал: «Спасибо, но нам 

ничего не нужно».
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Она ответила: «Если ты ничего у меня не купишь, 

то я нашлю на тебя цыганское заклятие!».

Она не знала, с кем связалась! И вот, стоя там 

в своём одеянии, я сказал: «Я буддийский монах, 

и мои заклятия гораздо сильнее твоих!».

Услышав это, бедная женщина развернулась и убе-

жала.

Это было очень смешно, но, возможно, я пере-

борщил. Я напугал её буквально до смерти. Хотя это 

правда, что монахи могут быть очень могуществен-

ными, мы бы не стали накладывать ни на кого закля-

тия. Но она-то этого не знала. Поскольку буддийские 

монахи на Западе всё ещё редкость, люди не знают, 

будем мы накладывать на них заклятия или нет. Так 

что мне удалось повеселиться.

Но если вы соблюдаете пять предписаний, то 

вообще никто не сможет наложить на вас заклятие. 

Вот история, которую я часто рассказываю. В нашем 

монастыре в Таиланде, Ват Па Наначате, была 

одна молодая женщина, которая приходила в храм 

на каждую Упосатху (день полнолуния). Раз в неделю 

она соблюдала восемь предписаний и пять — во всё 

остальное время. Она была преданной мирянкой, 

соблюдавшей все предписания, а также занималась 

медитацией.

Однажды она пришла навестить нас. В то утро, когда 

она во время умывания взглянула на себя в зеркало, 

то вместо того, чтобы увидеть своё отражение, она 

увидела лицо монстра. Это потрясло её. Она не была 
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умалишённой, и это был первый раз, когда она уви-

дела что-то действительно странное.

А что делают люди в Таиланде в такой ситуации? 

Они привлекают монахов. Поэтому на следующее 

утро мы отправились к ней домой, чтобы прове-

сти очищающую церемонию и заодно пообедать. 

Во время церемонии пожилая женщина, находив-

шаяся в доме, упала в обморок. Когда она пришла 

в себя, то стала говорить очень странным голосом. 

Старый тайский монах Аджан Джун понял, что 

случилось. Дух, демон овладел этой старушкой, 

а не молодой женщиной. Она просто увидела то, что 

происходило.

Аджан Джун спросил: «Кто ты? Что ты делаешь?». 

Дух ответил, что его нанял колдун из соседнего города 

Убон Ратчатхани, чтобы убить молодую женщину. 

Один молодой человек хотел встречаться с этой девуш-

кой и жениться на ней, но она ему отказала. Он был 

так расстроен, что обратился к колдуну, чтобы тот 

помог её убить. 

Демон сказал, что уже два года пытается убить эту 

девушку, но ему ни разу не удавалось даже прибли-

зиться к ней. Монах сказал: «Послушай, ты не смо-

жешь ничего ей сделать, ведь она идеально соблюдает 

все предписания и живёт очень чистой жизнью».

Демон сказал: «Если я не убью её, то мне придётся 

умереть самому. Такова сделка».

Монах ответил: «Лучше умереть самому, чем убить 

кого-то другого».
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На демона подействовали слова монаха, и он при-

нял их. Монах даровал ему пять предписаний, и демон 

исчез. Старуха снова потеряла сознание, после чего 

вышла из транса. Придя в себя, она ничего не помнила 

о случившемся.

Наверное, вы слышали не так много подобных 

историй. Монахи иногда бывают посвящены в такие 

стороны жизни, которые скрыты от других. Главная 

мысль этой истории заключается в том, что одержи-

мость демонами действительно может случиться, хотя 

это и большая редкость. Но если вы соблюдаете пред-

писания, если вы нравственно чисты, демоны не смо-

гут к вам приблизиться. Вы защищены.

А вот ещё одна история. Одна женщина из Перта 

привезла свою мать из Таиланда, потому что там о ней 

некому было заботиться. Однажды её мать заболела, 

и она отвезла её в больницу короля Эдуарда в Перте. 

После этого женщина обратилась к медиуму, чтобы 

узнать, выживет ли её мать. За двадцать баксов 

медиум могла покинуть своё тело, проведать мать 

и сообщить о её состоянии. Всё, что было нужно меди-

уму, — это знать, где находится мать.

Примерно через десять минут медиум вышла 

из транса. И первое, что она сделала, — вернула заказ-

чице деньги.

«Почему? Что происходит?» — спросила девушка.

Медиум ответила: «Ну, я нашла больницу и палату 

в ней, но не смогла попасть внутрь. Вокруг вашей 

матери было мощное силовое поле, и я просто 



217

Осознанность и плюшевый мишка

не смогла проникнуть свозь него, чтобы выяснить, 

выживет ли она». Затем она спросила: «А кто ваша 

мать? Я никогда раньше не видела ничего подобного».

И тогда девушка рассказала медиуму, что её мать 

буддийская монахиня и соблюдает восемь предписа-

ний уже около тридцати лет.

Услышав это, медиум потребовала вернуть ей 

двадцать баксов. «Вам следовало предупредить меня 

об этом заранее. Вы зря потратили моё время. Мы, 

медиумы, не можем приблизиться к таким людям!»

Такова сила соблюдения предписаний. С точки 

зрения духа или призрака, вокруг вас существует 

силовое поле. Из-за этого они даже не могут прибли-

зиться к вам или тем более причинить вам вред. Если 

вы соблюдаете предписания, то вы в безопасности. 

Но если вы нарушаете их — уууууууух…

Поэтому соблюдайте предписания. В любом слу-

чае такие вещи очень редко смогут причинить вам 

вред. Помимо этого призывать духов, чтобы навре-

дить кому-то другому, попросту глупо, потому что это 

всегда возвращается к вам.

Говорят, что если вы отпустите болезнь, то выздоровее
те. Но я знаю людей, которые отпустили свои болезни, 
не беспокоятся о них, продолжают пить алкоголь и ку
рить — и их болезни не уходят. Можете ли вы объяснить, 
почему так происходит?

Курение всегда будет приводить к проблемам, но простое 

беспокойство по этому поводу не является решением 
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проблемы. Я не беспокоюсь о болезнях, но я и не глупец. 

Будучи спокойным, я забочусь о своём теле.

Если у вас избыточный вес, то вы должны много 

смеяться. Санта Клаус — хо, хо, хо! — толстый, здоро-

вый и никогда не умрёт! Я тоже применяю эту уловку, 

чтобы компенсировать лишний вес. В прошлом году 

я прочитал статью о том, что смех и веселье расширяют 

кровеносные сосуды. Поскольку я много смеюсь, то 

мои кровеносные сосуды похожи на суперскоростные 

магистрали. Они настолько широкие, что в них нет про-

бок: они не забиваются жировыми бляшками и прочей 

дрянью, которая есть в моём организме. Поэтому чем 

больше вы смеётесь, тем толще вы можете быть, оста-

ваясь при этом здоровым. Также это объясняет, почему 

полные люди весёлые: просто потому, что все несчаст-

ные толстяки давно умерли! Так что если у вас есть лиш-

ний вес, то как можно скорее начинайте смеяться, это 

может спасти вам жизнь! На самом деле в этой шутке 

есть большая доля правды. Отпустите и не волнуйтесь, 

потому что самый страшный убийца — это беспокой-

ство. Даже если вы чем-то больны, страх убивает вас 

сильнее, чем сама болезнь. Этому посвящён рассказ 

Эдгара Аллана По «Маска красной смерти», по сюжету 

которого несколько бесов отправляются в крупные 

европейские города, чтобы вызвать там чуму. Позже 

они встречаются где-то в лесу и обмениваются впечат-

лениями. Их разговор звучит примерно так:
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«Сколько людей тебе удалось убить в Лондоне?»

«В Лондоне я убил сотню».

«А сколько ты убил в Париже?»

«А я в Париже убил сто пятьдесят человек».

«А ты в Берлине?»

«В Берлине мне удалось убить только пятьдесят 

человек, зато страх убил ещё четыре тысячи». (Или 

что-то в этом роде!)

Прочитав рассказ, я подумал: «Какое великое про-

зрение в то, что страх убивает больше людей, чем 

любая болезнь». Итак, страх — это единственное, чего 

вам действительно стоит бояться. Другими словами, 

не бойтесь ничего. Беспокойство убьёт вас гораздо 

скорее, чем что-либо другое. Поэтому, пожалуйста, 

не надо беспокоиться. Но следите за своим здоровьем 

и не делайте глупостей.

удивительно, о каких бесполезных вещах 
люди просят небесных существ — помочь 
выбрать выигрышный лотерейный билет  
или найти ключи от машины. неудивительно, 
что это их раздражает и они редко спускаются 
к нам! если это будет вопрос о смысле жизни 
или о том, как лучше медитировать,  
то, возможно, они помогут. Поэтому 
обращайтесь к ним за помощью только 
в действительно важных случаях.
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Итак, царь Рама был дэвой, небесным существом. Предпо
ложительно он накопил много хорошей каммы во время 
своей человеческой жизни, что позволило ему переро
диться дэвой. Но разве дэвы не бессмертны? Получает
ся, что они избегают круговорота сансары, если они бес
смертны?

Дэвы не бессмертны. Они просто какое-то время 

находятся в царстве дэвов, и когда эта камма израс-

ходована, они перерождаются в другом месте. Это всё 

равно что отправиться в отпуск: когда у вас заканчи-

ваются наличные, то вам приходится возвращаться 

домой и снова браться за работу. Точно так же вы 

отлично проводите время в царствах дэвов, потому 

что накопили много хорошей каммы. Но когда хоро-

шая камма у вас заканчивается, вы должны вернуться 

и снова её создавать.

Владыка Будда описывал жизнь в других мирах. Вы ве
рите в дэвов? Если да, то где они обитают? Можем ли мы 
увидеть дэвов во время медитации?

Да, можно полагать, что существуют другие миры, — 

тот факт, что вы никогда их не видели, не опровергает 

их существования. Сейчас я расскажу хорошую исто-

рию о дэве. Я могу подтвердить, что это реальная исто-

рия о встрече с дэвой, потому что лично знаю парня, 

который в ней участвовал.

Молодой американец работал в Корпусе мира 

в Таиланде. Через два года жизни в этой стране он 

решил стать монахом. Он начал понимать тайскую 
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культуру и проникся уважением к буддизму. Он поду-

мал: «А ведь это отличная идея! Перед тем как вер-

нуться в США и начать строить карьеру, я некоторое 

время побуду монахом».

Он остановился в отеле на окраине Бангкока и спро-

сил у консьержа, что ему нужно сделать, чтобы стать 

монахом. Консьерж знал много мест в Бангкоке, куда 

можно сходить, но среди них было очень мало мона-

стырей. Он вспомнил только один монастырь в цен-

тре города, Ват Боворн, где иногда бывали западные 

монахи. Консьерж посоветовал американцу пойти 

в Ват Боворн рано утром, взяв с собой немного еды, 

чтобы предложить её монахам во время сбора подая-

ния, а затем сказать им, что он хочет принять мона-

шеское посвящение.

Ему так не терпелось сделать всё это, что на следую-

щее утро он приехал в Ват Боворн очень рано, когда 

монастырь ещё был заперт. Не зная, как ему посту-

пить, он просто ходил взад и вперёд. К нему подошёл 

местный житель и спросил, что он тут делает. Наш 

американец ответил ему, что он пришёл, чтобы пред-

ложить монахам немного еды и что он тоже хочет 

стать монахом, но монастырь заперт.

Таец сказал, что ещё слишком рано и что монахи 

не выйдут до рассвета, до которого оставалось ещё 

пара часов. Но тут же добавил, что это не имеет значе-

ния, так как у него есть ключ. Поэтому он может впу-

стить его и всё показать. Мужчина достал связку клю-

чей, открыл старые металлические ворота и провёл 
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американца в главный зал монастыря, где проходили 

все церемонии посвящения.

Таец открыл дверь в главный зал и включил свет. 

В храмах Бангкока стены обычно украшены фресками, 

которые рассказывают какую-то историю. Вы должны 

найти начало, а затем следовать за картинками в пра-

вильной последовательности, как в комиксе. Иногда 

картинки полностью перепутаны. Если вы знаете 

историю, которая изображена на стенах, то сможете 

находить персонажей и следить за тем, как развива-

ется сюжет.

Таец знал о фресках всё, включая то, кто и по какой 

причине жертвовал деньги на их создание. Некоторые 

люди делали это, чтобы передать заслугу умершему 

ребёнку. Этот человек знал так много, что америка-

нец был им полностью очарован. Затем, как раз тогда, 

когда они дошли до последней фрески, мужчина ска-

зал: «Монахи придут через пять минут. Выйди наружу, 

встань у входа и жди, пока выйдет старый монах. 

Может быть, сначала придут молодые монахи, но тебе 

надо дождаться старого. Когда он выйдет, положи ему 

в чашу немного еды и попроси его о посвящении». 

Таец закрыл дверь и выключил свет.

Американец поступил так, как ему сказал таец. 

Когда вышел старый монах, американец положил ему 

в чашу немного еды и сказал: «Я хочу стать монахом».

«Подожди здесь, пока я не вернусь, и тогда я отведу 

тебя внутрь», — ответил старый монах. Так америка-

нец начал своё монашеское обучение.
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Несколько дней спустя был назначен монах, кото-

рый должен был обучить его чантингу и основным 

монашеским правилам, но он очень плохо гово-

рил по-английски. Американца это расстраивало, 

и однажды он спросил: «Неужели тут нет никого, кто 

бы говорил по-английски получше?».

Монахи ответили: «Нет, этот человек говорит 

на английском лучше всех здесь».

«А как же служитель храма, который впустил меня 

в первый день? Он прекрасно говорил по-английски».

Заинтригованные, они спросили: «Какой ещё слу-

житель храма?».

«Тот, который открыл ворота и провёл меня 

внутрь», — ответил он.

Услышав это, они сразу повели его к настоятелю. 

Дело в том, что в храме не было ни одного служи-

теля, который бы в совершенстве знал английский! 

Американец рассказал настоятелю о том, что прои-

зошло в то утро, когда он первый раз приехал в мона-

стырь. Настоятель попросил монастырского секретаря 

записать всю историю с самого начала.

Они восприняли эту историю так серьёзно 

не только потому, что в храме не было служителя, 

который бы в совершенстве владел английским язы-

ком, но и потому, что американец вошёл в храм через 

королевские ворота. Ват Боворн — это фактически 

королевский храм; в этом месте короли Таиланда 

ненадолго принимали монашеское посвящение. 

И через королевские ворота пускали только членов 
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королевской семьи. Этими воротами не мог пользо-

ваться даже старший монах. Более того, ключ от них 

был только у настоятеля и его помощника. 

Также в том месте, где «служитель» включил 

свет, не было выключателя. Более того, ни у кого 

из мирян вообще не могло быть ключа от этого зала. 

Ну, и дополняло картину то, что даже старый насто-

ятель знал о настенных фресках не так уж и много. 

В общем, очень многое из произошедшего было 

крайне странным. Когда американец закончил свой 

рассказ, на стоя тель, который впоследствии стал 

Сангхараджей * Таиланда, спросил: «Как выглядел этот 

человек? Можете ли вы вспомнить черты его лица?».

В этот момент американец поднял голову и увидел 

портрет на стене.

«Это был он! — взволнованно вскрикнул он. — Так 

вот кто это был!»

Это был король Рама IV, бывший король Таиланда! 

Вот почему он мог пройти через королевские ворота. 

И поэтому он всё знал о фресках, ведь они были напи-

саны при нём, примерно 150 лет назад. 

Я знаю этого монаха. Это правдивая история о дэве, 

о старом тайском короле, переродившемся дэвой, 

* Сангхараджа — титул, присваиваемый одному из стар-
ших монахов во многих странах, где распространён 
буддизм тхеравады. номинально Сангхараджа является 
главой всей монашеской общины в стране. в Таиланде 
Сангхараджу назначает король.
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который спустился с небес, чтобы помочь западному 

человеку стать монахом. Дэвы действительно суще-

ствуют. 

В суттах есть описания различных уровней существова
ния, от небесных миров до адских уделов. В мире Тава
тимсы (мире Тридцати трёх богов) происходят как вну
тренние сражения, так и войны с другими мирами дэвов. 
Если царства дэвов — это места наслаждения, то поче
му там происходят ссоры и войны? Есть ещё дэва Сакка, 
имеющий огромные заслуги и сотни жён. Действительно 
ли это место наслаждения для дэвов, если многие из них 
замужем за одним и тем же дэвой? В аду есть надзирате
ли, физические пытки, существа, зачитывающие людям 
их проступки перед тем, как подвергнуть их наказаниям, 
и так далее. Раньше я думал, что всё это не более чем 
мифы, но в суттах это описано как реальное и фактиче
ски существующее. Может ли это казаться мне мифом по
тому, что мой загрязнённый ум не может понять то, что 
находится за пределами моего восприятия? Надеюсь, что 
задал не слишком глупый вопрос.

Это совсем не глупый вопрос. Спасибо, что задали его, 

потому что подобные вещи беспокоили и меня как 

рационального буддиста, доверяющего науке. Я мог 

понять существование высших небесных сфер — это 

имело для меня наибольший смысл, — но некоторые 

из низших? В них смысла было намного меньше.

Возможно, вы не сможете понять эти сферы, 

пока по-настоящему не овладеете медитацией 
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и не осознаете силу ума. Когда вы попадёте в царство 

нимитт, где тело начинает исчезать и возникают мен-

тальные образы, вы увидите, что диапазон этих обра-

зов огромен. Но бóльшая часть того, что вы испытаете, 

будет добавлена вашим восприятием — цвета нимитт, 

их формы, что-то ещё. Вы осознаете, насколько значи-

тельную часть этого мира вы создаёте с помощью ума.

Исходя из этого, я понял, что адские миры создаются 

нами самими. Если вы накапливаете дурную камму 

и отправляетесь в ад, это происходит только из-за того, 

что вы считаете, что заслуживаете попадания туда. 

Вот и всё. Никто не отправляет вас в адские сферы — 

вы отправляетесь туда по собственной инициативе. 

Никто не зачитывает вам перечень ваших прошлых 

поступков — вы вами вспоминаете их, а затем судите 

себя. Вы остаётесь в этих сферах до тех пор, пока чув-

ствуете, что заслуживаете этого. Это называется чув-

ством вины. Очень полезно понять силу чувства вины 

и то, как от неё освободиться с помощью прощения 

и отпускания прошлого. Даже в текущей жизни мно-

гие из вас совершали плохие поступки. Из-за этого вы 

испытываете чувство вины и фактически наказываете 

себя непосредственно в этой жизни. Если вы всё ещё 

вспоминаете об этом в момент окончания жизни, то 

будете продолжать себя наказывать. Всё что вам нужно 

сделать, — это отпустить прошлое. Вам не нужно чув-

ствовать себя виноватым. Вы можете простить себя.

Это то, что люди делают во время медитации. Как 

вы учитесь прощать? Вы учитесь тому, как перестать 
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отождествлять себя с «я», утратить чувство «самости» 

и прекратить определять себя через прошлые поступки. 

Когда вы по-настоящему глубоко видите безличность, 

то полностью отпускаете идею «я» и становитесь 

вошедшим в поток. Вы больше не можете переродиться 

в низших мирах, включая царство животных, что бы 

вы ни совершили. Почему? Как только вы становитесь 

вошедшим в поток, как только вы видите природу того, 

что ранее принимали за «себя», прощение становится 

очень лёгким. Поскольку вы знаете, что никакого «я» 

не существует, простить и отпустить несложно. Когда 

вы способны отпустить и простить — и то, что вы сде-

лали другим, и то, что другие сделали вам, — у вас 

появляется потрясающее чувство свободы. Вы пони-

маете, что не нужно сожалеть о прошлом.

Когда вы отправляетесь в небесные миры, то пере-

делываете их под себя. В нашем монастыре есть два 

норвежских монаха, и они рассказали мне о Валгалле. 

Валгалла («зал павших») была местом, куда отправ-

лялись «хорошие» викинги, — это их небесное цар-

ство. Попасть туда можно только после того, как вы 

погибли в бою как «хороший» викинг. Валгалла — 

это огромный зал, где устраивается большой пир, 

на котором алкоголь льётся рекой. Вы едите, пьёте, 

а потом устраиваете побоище. Вы все убиваете друг 

друга, а затем снова просыпаетесь и снова едите, пьёте 

и дерётесь. Причина, по которой небесное царство 

было таким, состоит в том, что именно это викинги 

любили больше всего в жизни. Есть, пить и как можно 
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больше сражаться — таково было их представление 

о рае. Никаких девушек! Только настоящие «мужские» 

забавы. Иными словами, вы получаете именно то, что 

вам нравится, то, что вы считаете раем.

У сингапурцев есть свой сингапурский рай, создан-

ный только для них: в нём находятся самые лучшие 

кофейни и рестораны, открытые двадцать четыре часа 

в сутки, и они могут в них есть, есть и есть, никогда 

не объедаясь. В сингапурском небесном мире фондовый 

рынок всегда только растёт и растёт, никогда не падая.

Таким образом, причина, по которой некоторые 

небесные существа сражаются друг с другом, заключа-

ется в том, что им просто нравится сражаться. Всё это 

создано умом как фантазия, как виртуальная реаль-

ность. Ум создаёт небесное царство таким, чтобы 

оно подходило именно вам. Вот почему в некоторых 

из этих царств вы можете иметь сотню жён, если вам 

это нравится. Это не настоящие жёны, они просто соз-

даны вашим умом.

Царства, описанные Буддой, были самыми распро-

странёнными в те дни. В суттах упоминаются и дру-

гие царства, например царство дэвов khiḍḍāpadosika 
(кхиддападосика) *. Эти дэвы очень любят играть 

* Кхиддападосика-дэвы — одни из обитателей низшего 
(чату-махараджика, Мир четырёх великих царей) цар-
ства дэвов.
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и веселиться. Они всё время дурачатся, рассказывают 

анекдоты и подшучивают друг над другом, потому 

что это именно то, от чего они получают удоволь-

ствие.

Какое бы из небесных царств вам ни понравилось, 

вы попадёте именно в него. Вы сами создаёте его. Вы 

думаете, что этого заслуживаете, и остаётесь в нём 

до тех пор, пока считаете, что это так. Когда вы счита-

ете, что с вас достаточно, то переходите к следующему 

перерождению.

Если вы испытываете чувство вины, чувствуете, 

что должны заплатить за свои прошлые поступки, 

что должны быть наказаны, то вы создаёте для себя 

царство ада. Сцены из адских миров, которые вы 

видите на фресках старых храмов, являются приме-

рами того, как создаются такие вещи. В наши дни 

у нас совсем другие представления об аде. Помню, 

однажды на рождественской неделе я проводил 

ретрит в Пенанге. В день Рождества после вечерней 

сессии вопросов и ответов, примерно в пол-одиннад-

цатого вечера, я пошёл отдохнуть. Но в доме напротив 

проходила вечеринка. Вообще я не против вечери-

нок, но это была вечеринка с караоке! Вот это было 

страдание!

Для меня адом был бы караоке-бар, который 

никогда не закрывался! Таким образом, небеса и ад — 

это то, что мы создаём сами.
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Лучше, чеМ СеКС?

Если оставить всё как есть и не зацикливаться на этом, 
может ли медитация сделать секс более осмысленным, 
чувственным и увлекательным?

В предписаниях говорится, что во время ретрита 

нельзя заниматься сексом. Вы должны отпустить тело, 

не потакать ему. Вы не позволяете телу оставаться как 

есть, вы позволяете ему уйти. Вы сосредоточиваетесь 

на дыхании, сосредоточиваетесь на нимиттах. Это 

гораздо лучше, чем секс. На самом деле секс разрушит 

вашу медитацию.

Это одна из тех вещей, которые побудили меня 

стать монахом. У тех, кто познал радость медита-

ции, вопрос о сексе больше не возникает. Кто захочет 

мастурбировать или заниматься сексом, когда можно 

спокойно сесть на подушку и получить блаженство, 

которое гораздо сильнее?!

Год назад кто-то попенял мне на то, что я говорил 

о «блаженстве, которое лучше, чем секс». Этот чело-

век сказал, что блаженство джханы находится в совер-

шенно другой лиге; эти вещи невозможно сравнивать. 

Я извинился, потому что блаженство джханы действи-

тельно намного превосходит секс, лежит далеко за его 

пределами, и их даже нельзя сравнивать. Погрузитесь 

в глубокую медитацию и убедитесь в этом сами.
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Любой человек может обрести джхану. 
я не говорю, что вы обязательно это сделаете, 
но у вас есть такая возможность. ничто вам 
не мешает. это делает мудрость, а не сила 
воли. быть мудрым — вот как можно этого 
достичь.

Должны мы сосредоточиться на объекте медитации или 
на свете? Наша конечная цель — однонаправленное вни
мание и позволение телу исчезнуть. Действительно ли это 
самое важное или важно наблюдать за светом?

Вы видите свет, когда обретаете покой, когда вы осо-

знанны и добры. Если вы попробуете сосредоточиться 

на этом свете, он исчезнет. Не надо думать: «Сейчас 

я сосредоточусь на свете» или: «Сейчас я обрету одно-

направленность». Единственное, на чём вам следует 

сосредоточиться, если вы вообще на чём-то сосредо-

точиваетесь, — это осознанность и доброта, «доброо-

сознанность». Если вы это сделаете, то всё будет про-

исходить само собой.

Факторы джханы — витакка, вичара, пити, сукха 

и экаггата *; большинство людей понятия не имеют, 

* Витакка — направление внимания ума на объект ме-
дитации, вичара — удержание внимания ума на объекте 
медитации, пити — восторг, сукха — телесное удоволь-
ствие, экаггата — однонаправленность ума на объект 
медитации.
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что они собой представляют. Поэтому прежде всего 

нужно войти в джхану, а затем, когда вы из неё вый-

дете, то всё поймёте. Факторы джханы — это не раз-

ные вещи, а пять аспектов одного и того же опыта. 

Все вместе они представляют собой первую джхану.

Однонаправленность — не совсем удачный тер-

мин. Слово агга, входящее в состав «экаггата», озна-

чает «вершина» или «столица», как Агра на санс-

крите; так называлась столица империи Великих 

Моголов в Индии. Аггата относится к вершине ума, 

а не к «направленности». Аггата означает «действи-

тельно единое состояние ума», в котором блаженство 

является вашим единственным объектом сосредото-

чения. Вы должны оставаться с этим блаженством 

минуту за минутой, час за часом. Экаггата означает 

как «единство ума», так и «единство во времени».

Почему Будда учил, что следует избегать крайних форм 
удовольствия и боли, но при этом джхана является удо
вольствием большим, чем секс?

Будда говорил, что следует избегать удовольствий, 

получаемых с помощью пяти органов чувств, а не всех 

удовольствий, таких как джхана. Пять видов чувствен-

ного удовольствия — это отвлекающие факторы, 

и они мешают вам развивать удовольствие ума. Это 

учение содержится в «Аранавибханга-сутте» (МН 139), 

в которой говорится, что нужно различать удоволь-

ствия, получаемые с помощью пяти органов чувств, 

и удовольствия ума.
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Будда говорил, что нужно взращивать удовольствия 

ума, в том числе и вдохновение. Если вы слышите 

учение, которое проникает в ваше сердце, вам сле-

дует развивать удовольствие вдохновения. Если вы 

видите, как кто-то проявляет сострадание и доброту, 

то на слаж дай тесь счастьем от созерцания сострада-

тельного поступка. Наслаждайтесь счастьем собствен-

ного ума. Это те наслаждения, которым мы можем 

и должны предаваться.

Чувственные удовольствия — это одна крайность, 

но мы должны избегать и другой крайности — боли, 

которая возникает, например, если слишком долго 

слушать мои шутки!

В суттах говорится, что Будда, достигнув четвёртой джха
ны, направил свой ум на уничтожение загрязнений. Как 
это сделать после достижения джханы?

Есть три загрязнения, или «протечки»: камасава, 

авидджасава и бхавасава *. Слово асава часто пере-

водится как «загрязнение», но я предпочитаю «про-

течка».

* виды загрязнений (протечек) ума: камасава — загрязне-
ние чувственного желания, авидджасава — загрязнение 
неведения, бхавасава — загрязнение существования. 
Аджан брахм не включил в свой перечень ещё один вид 
загрязнения, упоминаемый в Каноне, — диттхасава — 
загрязнение воззрений.
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Первая из них, камасава, — это поиск удо-

вольствий в мире пяти чувств. Она разрушается, 

когда вы понимаете, что такое настоящее счастье 

на самом деле. Когда вы выходите из джханы, то 

понимаете, что только что испытали величайшее 

блаженство в своей жизни, намного превосходя-

щее любые удовольствия, получаемые посредством 

пяти чувств. Вы понимаете, что настоящее счастье 

приходит тогда, когда вы отпускаете пять чувств, 

позволяете им исчезнуть. Как следствие, вы теряе-

 те интерес к поиску счастья в мире пяти чувств, 

и чувственным желаниям приходит конец. Это раз-

рушает камасаву.

Более интересной является авидджасава. Авид-
джа — это иллюзия. Иллюзия, как говорил Будда, — 

это думать, что страдание — это счастье, а счастье — 

это страдание, понимать всё совершенно неправильно 

(АН 4:49). Замечали ли вы, что, когда рождается ребё-

нок, его семья счастлива, а сам ребёнок плачет? Они 

не обращают никакого внимания на то, что чувствует 

ребёнок. А когда кто-то умирает, то на лице умершего 

улыбка, а все вокруг плачут, так? Они всё неправильно 

понимают!

Мы должны брать пример с человека, пережи-

вающего эти события. Когда рождается ребёнок, 

плачьте: «О-о-о, как это печально! О-о-о, у меня 

появился ещё один ребёнок, о котором нужно забо-

титься и который не будет давать мне спать по ночам. 

О-о-о, у меня ещё один внук, о котором придётся 
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беспокоиться». Все ли вы, бабушки и дедушки, пла-

чете, когда узнаёте, что ваша дочь родила? Говорите 

ли вы: «О, как это печально»? Когда кто-то говорит 

мне: «Моя дочь только что родила сына», то я отве-

чаю: «Примите мои соболезнования». Люди думают, 

что я сумасшедший.

Когда кто-то умирает, я кричу: «Ии-хха! Чудесно! 

Когда будет вечеринка?». Особенно если кто-то уми-

рает молодым. Ведь если вы умрёте молодым, то вам 

не придётся отправляться доживать в дом преста-

релых!

Вам стоит брать пример с досточтимого доктора 

К. Шри Дхаммананды. Когда онколог сказал ему, 

что его рак неизлечим и он ничем не может больше 

помочь, досточтимый Дхаммананда расхохотался. 

Онколог сказал, что впервые за свою карьеру врача 

видит человека, который смеётся, услышав о том, что 

неизлечимо болен. А всё потому, что достопочтенный 

Дхаммананда был монахом, человеком, который дей-

ствительно понимал буддийское учение. Поэтому, 

когда вам говорят, что вы умрёте, вы должны сме-

яться: «Ха-ха-ха-ха-ха! Садху! *».

Третья асава, бхавасава, — это протечка существо-

вания. Асава существования уничтожается, когда мы 

понимаем, что здесь никого нет. В глубокой медита-

ции, особенно в джханах, вы видите, что дом пуст.  

* Садху (пали) — «хорошо сказано!». 
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Вы смотрите на тело, смотрите на ум и нигде не мо-

жете найти Аджана Брахма, вы вообще нигде и нико- 

го не можете найти. Когда вы знаете, что там никого 

нет, это производит глубочайший эффект. Ощущение 

самости больше не заставляет вас что-то делать. Вы 

можете быть жутко ленивым и люди будут называть 

вас свиньёй. Но кто свинья?

Вы же наверняка знаете три характеристики суще-

ствования? Аничча, дуккха и анатта. Аничча — это 

«непостоянство», дуккха — «страдание», анатта — 

«отсутствие самости». Так вот, Аничча, Дуккха и Анатта 

заходят в бар.

Дуккха говорит: «Это дрянной бар».

Аничча отвечает: «Не переживай, это изменится».

А Анатта спрашивает: «Кто это сказал?».

Когда вы осознаёте, что дома никого нет, тогда 

протечка существования исчезает; вот что происхо-

дит после достижения джханы. Вот как разрушаются 

асавы.

Миряне могут достигать джхан, могут стать вошедши
ми в поток и даже достичь пробуждения точно так же, 
как и монахи. Итак, если я серьёзно настроен пойти 
по этому пути, действительно ли есть какоето преи
мущество в том, чтобы стать монахом, а не оставаться 
мирянином?

Разница между монахами, монахинями и вами 

заключается в том, что мы отреклись от гораздо 

большего, гораздо больше отпустили. Мы отказались 
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от секса и нашей семьи, включая людей, о которых 

мы обычно больше всего заботимся, например 

мужей или жён.

Расскажу вам удивительную историю: одна жен-

щина из Перта постоянно помыкала своим мужем. 

Когда они приходили в монастырь, чтобы предложить 

дану (подаяние), то она при всех кричала на него: 

«Джордж, глупый ты человек, иди сюда и сделай это, 

пойди туда и сделай то». Я очень жалел Джорджа. 

Потом эта женщина умерла. Я думал, что Джордж 

будет очень счастлив, но вместо этого он сказал мне: 

«Мне её так не хватает!». Я подумал, что это безумие, 

ведь она доставляла ему столько хлопот. Но он привык 

к этому и любил это! Я думал, что он будет чувствовать 

себя так, как будто его выпустили из тюрьмы, но вме-

сто этого он тосковал. Вот как работает человеческая 

привязанность.

Попробуйте стать монахом или монахиней. Тогда 

вы сами увидите, насколько велико отречение мона-

хов и монахинь. Это совсем другая практика. Для 

мирянина типа вас отречение состоит в принятии 

восьми предписаний, чтобы провести девять дней 

на ретрите в нашем монастыре. Но потом вы возвра-

щаетесь домой, снова смотрите фильмы, занимаетесь 

спортом, едите всё, что захотите, и тогда, когда захо-

тите. Это совсем другое дело, и гораздо труднее отка-

заться от всего этого на всю оставшуюся жизнь. Вот 

почему объём того, что отпускают монахи, гораздо 

больше. Вот почему существуют монахи, вот почему 
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Будда основал Сангху. Это более быстрый, более все-

сторонний путь освобождения. Мы не используем 

деньги. Мы не следуем моде. Мы просто носим наши 

коричневые одеяния, вот и всё. Это куда более простая 

жизнь.

ФАЛьшИвые будды?

Правда ли, что до Сакьямуни было много других будд? 
Появятся ли новые будды в будущем? Если да, то будут 
ли все будды учить тому же самому? В чём разница между 
буддой и арахантом?

Всё дело в причине и следствии, а не в людях. Дхамма 

и Восьмеричный путь существуют всегда, ожидая, 

когда их откроют. После исчезновения нынешнего 

Учения рано или поздно кто-то снова достигнет про-

буждения. Если он начнёт учить, то этого человека 

назовут буддой. Итак, будда — это просто человек, 

который возрождает учение, а всех тех, кто стано-

вится пробуждённым, следуя этому учению, назы-

вают арахантами. Будда — номер один, первый 

в линии преемственности. В конце концов его учение 

угасает, и тогда рано или поздно возникает другой 

будда.

Что же насчёт нашего Будды? Откуда он взялся? 

Неужели он обнаружил всё сам? Это то, что говорят 

буддисты-традиционалисты, но это не подтверждается 
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доказательствами. В «Мадджхима-никае» есть очень 

интересная «Гхатикара-сутта» (МН 81), в которой наш 

будда, Будда Готама, вспоминает одну из своих про-

шлых жизней во времена предыдущего будды, Будды 

Кассапы.

У Кассапы был старший ученик по имени Гхатикара, 

бедный гончар, который достиг уровня невозвращаю-

щегося. Единственной причиной, по которой он 

не стал монахом, было то, что ему было необходимо 

заботиться о своих матери и отце, которые оба были 

слепы.

Хотя он и был гончаром, он был настолько добро-

детелен, что никогда не копал землю, чтобы не при-

чинять вреда живым существам. Для изготовления 

своих горшков он брал глину, оставленную крестья-

нами, которые ремонтировали дамбы на своих рисо-

вых полях, или глину, выкопанную кроликами или 

крысами. Он не рискнул бы причинить вред даже 

червяку! Кроме этого, он не продавал свои горшки 

за деньги. Вместо этого он ставил их на скамейку 

рядом со своим магазином с табличкой: «Если 

кому-то нужен горшок, пожалуйста, возьмите его. 

Если кто-нибудь захочет оставить немного риса 

и бобов, пожалуйста, сделайте это. Я должен забо-

титься о своих родителях». Так что даже торговлей 

он не занимался.

Как вы можете видеть, он был абсолютно не мер-

кантильным и очень добрым человеком и делал свою 

работу только для того, чтобы заботиться о своих 
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родителях. И, конечно, люди знали это, поэтому они 

никогда не брали горшки, не оставив что-нибудь вза-

мен. Никакой купли-продажи, только пожертвования, 

как мы делаем это в нашем монастыре.

У Гхатикары был друг по имени Джотипала, кото-

рый не интересовался религией. И когда Гхатикара 

предложил: «Пойдём и увидим Будду Кассапу — он 

очень мудр и сострадателен», Джотипала ответил: 

«Кто захочет видеть этого бритоголового идиота? 

Только вы, ребята, это ваша религия!».

В общем, ему совсем не понравилась эта идея. 

Но в итоге Гхатикара обманом заманил своего друга 

на встречу с Буддой Кассапой. Джотипала оказался 

так впечатлён этой встречей, что принял прибежище 

и постригся в монахи.

Рассказав эту историю, Будда Готама пояснил, 

что он был Джотипалой во времена предыдущего 

будды. Надо понимать, что человек с такой хорошей 

каммой, которая дала ему возможность обучаться 

у самого будды, должен был по крайней мере стать 

вошедшим в поток или даже однажды-возвращаю-

щимся. Говорят, что когда Будда Готама родился, 

он сделал семь шагов и сказал: «Это моё послед-

нее рождение» (МН 123). Откуда бы он мог это 

знать, если бы не был однажды-возвращающимся? 

Также в Каноне говорится, что однажды-возвра-

щающиеся перерождаются на небесах Тусита, 

откуда и пришёл Будда. Это косвенное, но убе-

дительное доказательство того, что Будда Готама 
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был однажды-возвращающимся, который достиг 

пробуждения в этой земной жизни и был первым, 

кто сделал это в текущем будда-цикле. Поэтому его 

и назвали Буддой. В «Гхатикара-сутте» (СН 1:50) 

рассказывается о том, что одним из дэвов, спустив-

шихся с небес поздравить Будду после достижения 

им пробуждения, был Гхатикара, который переро-

дился в сфере невозвращающихся. Он сказал Будде: 

«Мы были друзьями и жили в одной деревне. Мы 

вместе ходили к Будде Кассапе. Я всё ещё анагамин, 

а ты уже стал Буддой. Поздравляю!». Ну, или что-то 

в этом роде.

Брахма Сахампати, который просил Будду начать 

обучение (МН 26), также был монахом во времена 

Будды Кассапы. Все они были друзьями и учениками 

Будды Кассапы. Двое из них, Гхатикара и Сахампати, 

стали анагаминами и переродились в Чистых оби-

телях. Сахампати также спустился с небес, чтобы 

поздравить своего друга Джотипалу, ныне Готаму, 

нашего Будду.

Итак, вы видите, что будд много. Незадолго до того 

как Будда Готама достиг пробуждения, он исполь-

зовал силу медитации, чтобы вспомнить свои про-

шлые жизни (МН 36). Он наверняка вспомнил и свою 

жизнь во времена Будды Кассапы, а также, вероятно, 

и то, как тот учил его Четырём благородным истинам. 

Так открыл ли он сам Четыре благородные истины? 

Или он их вспомнил? Предлагаю вам поразмышлять 

об этом самостоятельно.
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Есть книга под названием «Анагатавамса», в которой пе
речислены имена десяти грядущих будд. Откуда стали 
известны эти имена?

Их просто придумали. Они не исходят от Будды, а поя-

вились позже. Единственный грядущий будда, упомя-

нутый в суттах, — это Меттейя, но даже он упомина-

ется всего один раз, и, честно говоря, не похоже, чтобы 

это действительно были слова Будды.

Тогда откуда взялась эта книга? И с какой целью её на
писали?

В городе Медан в Индонезии находится самый боль-

шой буддийский храм в Юго-Восточной Азии, посвя-

щённый Меттейе. В основном он был построен уси-

лия  ми тайваньской группы буддистов, которые 

считают, что настоящего буддизма в мире не осталось 

и поэтому лучше всего поклоняться Меттейе и зарабо-

тать достаточно хорошей каммы, чтобы переродиться, 

когда он появится в мире.

Но это же просто смешно! Учение Будды живо и про-

цветает. И Будда Готама всё ещё здесь, в том смысле, 

что Дхамма здесь. Есть серьёзная проблема: люди 

хотят знать о том, что будет в будущем, а не заботиться 

о настоящем. Это ужасная вещь, то, что действительно 

разрушает буддизм. Когда все ждут прихода Меттейи, 

все ждут будущего, вместо того чтобы быть в настоя-

щем и достигать пробуждения здесь и сейчас.

Вот откуда появляются такие книги. Вы можете 

получить гораздо больше денег для своего храма, 
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призывая людей молиться тому, кого здесь нет, 

а не медитировать, потому что медитация — куда 

более тяжёлый труд.

не вы выбираете религиозный путь,  
а он выбирает вас. вы слушаете буддийские 
учения или учения какой-то другой религии, 
и через некоторое время думаете:  
«эй, да это же про меня!». Именно это 
и произошло со мной. я читал о разных 
религиях, и когда мне в руки попала книга 
про буддизм, я понял, что уже являюсь 
буддистом! Просто я ещё не знал об этом.  
То, что вы ищете, само найдёт вас.
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7
Дхамма и Грег
В завершение для буддоголовых

Из восьми мирских ветров власть и слава противопо
ложны беспомощности. Является ли беспомощность не
знанием того, что происходит в жизни, и связана ли она 
с уязвимостью?

Восемь мирских ветров (лока-дхамма) — похвала 

и осуждение, слава и позор, счастье и страдание, 

приобретение и потеря. Ветры власти и славы про-

тивоположны беспомощности, но вы необязательно 

становитесь могущественным из-за того, что вы зна-

мениты. На самом деле чем более вы знамениты, 

тем меньше у вас возможностей делать то, что вы 

хотите.

Давным-давно Энджи, который был тогда прези-

дентом Буддийского братства в Сингапуре, сказал 

мне: «Вам лучше быть осторожным, Аджан Брахм. 

Очень многие в Сингапуре вас знают, поэтому, если 
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вы сделаете что-то плохое или выкинете какую-то 

шалость, я тут же об этом узнаю!».

Я подумал: «Боже мой, лучше я буду вести себя при-

лично!».

У нас в монастыре Бодхиньяна было голосование 

по поводу того, должны ли мы носить куртки в холод-

ную погоду или каждый может поступать по своему 

усмотрению. Я сказал: «Либо куртки должны носить 

все, либо никто». Но я оказался в меньшинстве. Теперь 

монахи носят куртки, когда захотят. У меня нет ника-

кой власти.

Реальность такова, что у вас изначально нет ника-

кой власти. Вы не контролируете ситуацию. Иногда 

я иллюстрирую это примером с автобусом, в котором 

нет водителя.

Жизнь похожа на длинную поездку на автобусе. 

Иногда за окном вы видите очень красивые пейзажи: 

чудесные альпийские горы, прекрасные водопады 

и холмистые луга с безмятежно пасущимися коро-

вами. Это так восхитительно, что хочется крикнуть: 

«Остановись! Я хочу сделать фото. Я хочу насладиться 

этим чудесным пейзажем». Вы пытаетесь сказать води-

телю автобуса — тому, кто отвечает за вашу жизнь, — 

чтобы он сбавил скорость и вы могли наслаждаться 

всем этим как можно дольше. Но водитель нажимает 

на педаль газа, и автобус мчится прочь.

В другой раз вы проезжаете через одну из токсичных 

свалок жизни, деградирующий промышленный район, 

где все стены исписаны граффити, а на тротуарах 
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валяются шприцы. Вы пытаетесь попросить води-

теля автобуса: «Ах, тут так опасно, страшно и урод-

ливо! Давайте убираться отсюда как можно скорее». 

Но водитель нажимает на тормоз, и автобус останав-

ливается. Такова жизнь.

Когда в жизни что-то идёт не так, мы иногда зада-

ёмся вопросом: «Почему всё идёт наперекосяк? 

Почему я не могу побыстрее отсюда выбраться? 

Почему мой глупый водитель автобуса тормозит, когда 

всё вокруг так неприятно, болезненно и разочаровы-

вающе? Почему страдания длятся так долго?».

А когда приходит счастье, мы спрашиваем: «Почему 

оно не длится дольше? Почему я не могу остано-

виться, чтобы наслаждаться счастливыми момен-

тами жизни?». А всё потому, что водитель автобуса — 

тупица. Вот почему это происходит.

Имя водителя автобуса — Желание *.

Поскольку вы считаете, что единственный спо-

соб жить счастливо — это быстро проезжать через 

тяжёлые времена и сбавлять скорость, чтобы наслаж-

даться приятными, вы решаете научить Желание 

водить машину. Но для того чтобы научить Желание 

мудрому управлению, нужно сначала найти место, где 

оно находится. Это работа медитации, покоя и про-

зрения. 

* в оригинале Аджан брахм использует игру слов will 
(«воля, желание») и Will (уилл (от «уильям»), одно 
из распространённых имён в англоязычных странах). 
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В медитации вы наконец проникаете глубоко внутрь 

и находите место водителя автобуса, место Желания, 

место, где принимаются все решения. И вот тут-то 

вас ожидает самый сильный шок, который вы ког-

да-либо испытывали: сиденье пусто! За рулём никого 

нет! Водителя автобуса вашей жизни не существует! 

Это всё причины и условия, процесс. Никто не ведёт 

автобус, некем руководить. Вы лишены контроля.

Осознав это, вы возвращаетесь на своё место и пере-

стаёте жаловаться. Причина, по которой вы переста-

ёте жаловаться, заключается в том, что жаловаться 

просто некому! Страдание и счастье — это просто 

часть жизни.

Больше никакой жажды, никакой недоброжелатель-

ности, никаких жалоб. Конец иллюзии существова-

ния автономного желания означает конец жажды. Вы 

знае  те, что у автобуса нет водителя, и поэтому у вас 

нет никакой власти. 

Привели ли вас к чему-нибудь попытки контро-

лировать ситуацию? Вы ничего не добились. Это 

в порядке вещей. Так что просто наслаждайтесь ситуа-

цией. Отпустите. Никакого контроля. Вы уязвимы, 

открыты — но открыты в том числе и для покоя, и для 

мудрости. И это чудесно.

Нам не нравится быть безмятежными, потому что 

мы боимся. Нам не нравится быть мудрыми, потому 

что мы не знаем, чем это может для нас обернуться. 

Мы предпочитаем оставаться в своей зоне комфорта, 

где нам всё знакомо. Это напоминает заключённых. 
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Когда им говорят, что приближается дата освобожде-

ния, они не хотят покидать тюрьму. В ней им ком-

фортно и всё так знакомо. Они предпочли бы остаться 

в тюрьме, нежели получить свободу, — совсем как мы.

В моей книге «Открывая врата сердца» есть замеча-

тельная история о червяке и его любимой куче навоза.

Жили-были два монаха. Они были лучшими дру-

зья ми и провели всю жизнь вместе. Когда они умерли, 

то один из них, который был очень хорошим монахом, 

переродился в небесном царстве, а другой, из-за того 

что был ленив и слишком много спал, переродился 

в виде червя в куче навоза.

Небесному созданию стало интересно, где переро-

дился его друг. Он стал искать его во всех небесных 

царствах, но нигде не находил. «Ах, — подумал он, — 

должно быть, он переродился человеком, потому что 

это тоже хорошее перерождение».

Используя свои небесные психические силы, он 

обыскал весь мир людей, но не смог найти там своего 

друга. «Боже мой, — подумал он, — возможно, он 

переродился животным». Он проверил всех живот-

ных наподобие слонов и тигров, но не нашёл его 

и среди них. 

Затем он стал проверять всяких ползающих гадов 

и, к своему отвращению и ужасу, обнаружил там сво-

его друга. Хоть он и был монахом в прошлой жизни, 

теперь он переродился в виде червя в куче коровьего 

навоза. Небесное создание подумало: «Я не могу оста-

вить своего друга в таком ужасном состоянии».
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Оно спустилось к куче коровьего навоза и позвало 

своего друга. Маленький червяк высунул свою голову 

из навоза и спросил: «Тебе чего надо-то?».

«В нашей прошлой жизни мы были лучшими дру зья ми. 

Мы были монахами в одном монастыре. Теперь благо-

даря моей хорошей камме я переродился на небесах. Там, 

наверху, очень красиво. Жаль, что ты переродился в этой 

куче навоза, но я могу тебе помочь. Ну же, поднимись 

со мной на небеса. Давай я заберу тебя с собой».

«Погоди-ка! А на этих твоих небесах есть навоз?»

«Конечно нет. Навоз отвратителен!»

«Тогда я с тобой не пойду. Мне нравится мой навоз. 

Я ем его — и это восхитительно! Я в нём живу, и тут 

хорошо и тепло. Он благоухает. Если на небесах нет 

навоза, то могу я хотя бы взять немного с собой?»

«Нет!»

«Ну, тогда я не хочу никуда идти».

Небесное создание подумало: «Если бы только 

я могло показать ему рай и он всё увидел своими гла-

зами! Уверен, ему бы понравилось и он бы понял, что 

рай намного лучше, чем куча навоза».

Оно схватило червя и попыталось вытащить его 

из навозной кучи. Но поскольку червь был покрыт 

скользким навозом, он смог вывернуться и уползти 

в самую глубину кучи. Небесное существо очень 

любило своего друга, поэтому оно зажало нос и сунуло 

руку в навоз. В конце концов оно нащупало друга 

и снова попыталось его вытащить. Червь ругался, 

кричал, извивался и наконец вырвался из его рук.
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И каждый раз, когда небесное существо почти выта-

скивало своего друга-червя из навоза, тот убегал. 

После многих, многих попыток небесному существу 

пришлось вернуться в монастырь Бодхиньяна, а всем 

маленьким червячкам — домой и на работу.

Почему так происходит? А потому, что «это мой дом 

и он благоухает». 

Почему вы не хотите избавиться от своего навоза? 

Он очарователен, не так ли? Это называется привязан-

ностью. Если вы несколько раз погрузитесь в джхану 

(«Ух ты! — подумаете вы. — Это лучше, чем секс»), то 

узнаете, что такое настоящее счастье. Вы научитесь 

отличать навоз от рая. Это изменит вас.

ПРИвязАннОСТИ 
И дРугИе вИды 
неудОвЛеТвОРённОСТИ

Что является пищей для недовольства? Что является пи
щей для удовлетворённости?

Пища для недовольства — это мысли о том, что сча-

стье находится где-то в другом месте, что пробужде-

ние не там, где вы есть. Мы говорим, что недовольство 

или страдание — это расстояние между тем, где вы 

хотите быть, и тем, где вы находитесь. Где вы хотите 
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быть? Это то место, где вы сейчас находитесь? Если 

нет, это называется недовольством.

Как решить эту проблему? Попробуйте изменить 

своё представление о том, где вы хотите быть, сделав 

это тем местом, где вы находитесь: «Я не хочу быть 

нигде, кроме как прямо здесь, в этом кресле, с моим 

глупым, беспокойным, туповатым умом, который 

мечется повсюду. Я просто хочу быть здесь». Тогда ника-

кого недовольства не возникает. Если вы довольны, 

полностью удовлетворены, то будете удивлены, как 

быстро исчезнут беспокойство, лень и оцепенение.

Быть довольным тем, где вы находитесь, — вот что 

значит обрести покой. Будьте здесь, не желая быть где-то 

ещё, потому что это нечестно по отношению к тому, что 

вас окружает. Просто будьте здесь. Тогда ваша жажда, 

ваше желание, ваше стремление — всё то, что продол-

жает волновать ваш ум, просто исчезнет. «Я удовлет-

ворён тем, что я туповатый, я удовлетворён тем, что 

я беспокойный» — когда вы примирились со всем этим, 

то вы отпускаете страстное желание, идёте по пути 

Будды и скоро достигнете пробуждения. Перестаньте 

создавать это расстояние, это разделение между тем, 

где вы находитесь, и тем, где вы хотите быть.

Не могли бы вы объяснить, как избавиться от привязан
ностей, симпатий и антипатий?

Привязанность — это то, что происходит между вами 

и тем, что, как вы думаете, вам принадлежит. Это один 
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из аспектов вашего чувства самости, собственного «я». 

Избавление от привязанностей ведёт к тому, что у вас 

не всегда будут одни и те же симпатии и антипатии. 

Привязанность — не обязательное условие симпатий 

и антипатий, они были даже у Будды.

Однажды Будда столкнулся с монстром по имени 

Сучилома, чьё имя переводится как «игловолосый». Он 

был эдаким прототипом панка, с иглами вместо волос! 

Монстр захотел выяснить, действительно ли Будда 

пробуждённый. Он сел рядом с Буддой и попытался 

уколоть его волосами, но Будда отпрянул в сторону. 

«Ага! — воскликнул Игловолосый. — Ты не любишь 

боль. На самом деле никакой ты не пробуждённый. 

Пробуждённый сохранял бы невозмутимость, не -

смот ря ни на что. У него не было бы никаких симпа-

тий и антипатий».

«Не будь глупцом, — ответил ему Будда. — Есть 

вещи, которые создадут проблемы для моего тела. Это 

причинит ему вред и сделает нездоровым» (СН 10:53)

Это просто здравый смысл. Вы не наступаете на змей, 

не прыгаете в огонь и не позволяете иглам колоть себя. 

Вы просто уходите. Это здравый смысл, а не привязан-

ность. Это любящая доброта по отношению к своему 

телу: поддерживать его здоровым, оберегать его.

В большинстве случаев симпатии и антипатии — это 

просто любящая доброта. Мне нравится Буддийское 

общество Западной Австралии. Мне нравится служить 

и учить. Это привязанность? Вовсе нет. Просто есть 

вещи, которые вам нравятся, и есть вещи, которые 
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не нравятся. Мне нравится рыба с картошкой: это 

моя обусловленность — моё тело, мои гормоны и всё 

остальное. Я ничего не могу с этим поделать, так меня 

воспитали. Это не привязанность.

Симпатии и антипатии отличаются от привязанно-

сти. Привязанность — это чувство собственного «я», 

цепляющегося за что-то.

Почему так трудно избавиться от привязанностей, даже 
тогда, когда они причиняют страдания?

Это происходит потому, что мы предпочитаем чувство-

вать боль, нежели не существовать и быть счастли-

выми. Из трёх типов жажды (стремление к чувствен-

ным удовольствиям, стремление к существованию, 

стремление к небытию) стремление к существова-

нию является более фундаментальным, чем стрем-

ление к счастью. Вот почему умирающие люди часто 

не хотят отпустить тело, даже если оно доставляет 

им большой дискомфорт. Они не отпускают тело 

потому, что боятся уничтожения больше, чем боли. 

Стремление к существованию — это фундаменталь-

ная, самая важная привязанность. Мы предпочитаем 

страдать, чем вообще не существовать.

Пожалуйста, разберите поподробнее понятия наслаж
дения, опасности и спасения. Почему мы должны видеть 
наслаждение, а не просто опасность и спасение?

Всё это относится к тому, что происходит в вашем 

уме. Возьмём, к примеру, мышление. Почему люди 
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думают? Потому, что это приносит им наслаждение. 

Мышление доставляет удовольствие. Почему вы зли-

тесь? Потому что и в том, чтобы злиться, есть наслаж-

дение. Подумайте о людях, которые причинили вам 

боль: «Эти глупые люди, они не должны были этого 

делать!». Это заставляет вас чувствовать себя живым! 

Так что в гневе есть радость.

Думаю, мне ничего не нужно говорить о наслажде-

нии от сексуального желания, об этом и так все знают. 

И, конечно же, есть наслаждение в таких вещах, как 

сон и еда.

Но также наслаждение есть и в негативных состоя-

ниях ума. Если бы в ревности и других негативных 

эмоциях не было наслаждения, то мы бы их не испы-

тывали. Мы испытываем их, потому что в них есть 

радость.

Но в них есть и опасность. Да, это отличная забава — 

злиться и кричать на кого-то, потому что его действи-

тельно нужно отчитать и после этого вы хорошо себя 

чувствуете. Но потом возникает опасность, когда этот 

кто-то начинает отчитывать тебя в ответ и у тебя 

возникают большие неприятности. Сексуальное 

желание? Вау, это действительно хорошее развлече-

ние, до тех пор пока у вас не появляются дети или 

не начинаются проблемы с вашим партнёром, потому 

что у вас возникает сексуальное желание к кому-то 

другому.

И, знаете, фантазировать и мечтать кажется такой 

хорошей идеей. Во время медитации вам не больно, 
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вам не нужно беспокоиться о своём дыхании, поэтому 

вы можете строить планы и мечтать о самых разных 

вещах. Но в этом есть и своя опасность. Вы устаёте 

и думаете: «Я зря трачу время!».

Когда вы видите в чём-то опасность, то понимае-

 те: «Да, в этом есть радость, но есть и опасность, 

и опасность перевешивает радость». Это напо-

минает употребление алкоголя. Люди получают 

от этого удовольствие, но тут есть и опасность: 

за это приходится расплачиваться похмельем. 

В азартных играх есть наслаждение. Вы выигры-

вае  те и думаете: «Это очень весело». Но в итоге вы 

можете потерять кучу денег. Вам знакомо наслаж-

дение от похода по магазинам, но затем вы осознаё-

 те опасность, когда в конце месяца получаете счёт 

по кредитной карте.

Когда вы знаете, что есть наслаждение, и знаете, что 

есть опасность, то вы честны перед самим собой. Вы 

можете спросить себя: «Перевешивает ли опасность 

наслаждение?». Когда вы понимаете, что это так, то 

говорите «нет» таким вещам. Когда вы понимаете 

опасность, то понимаете, чего делать не стоит.

Как спастись от таких вещей? Это практически 

то же самое, что видеть наслаждение и опасность 

с мудростью; видеть, что на самом деле происходит 

в жизни. В этом случае у вас появляется большее чув-

ство контроля над своей жизнью в хорошем смысле 

этого слова. Вы не хотите идти по пути, который 

приводит к опасности, и обретаете свободу, просто 
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замечая это. Знание — это спасение. «Зачем я это 

делаю?» В этом для вас больше нет никакого смысла. 

Такова мораль следующей истории.

Я отказался от употребления алкоголя, ещё будучи 

студентом. Поначалу я иногда напивался, просто 

потому, что никто не запрещал мне это делать. Было 

очень приятно встречаться с друзьями и хорошо про-

водить время. Но опасность становилась очевидной 

на следующее утро. Мне хватило мудрости, чтобы 

подумать: «Зачем я это делаю? Алкоголь — это дорого! 

Он ничего мне не даёт. Я теряю всю свою осознан-

ность. Я не могу вспомнить почти ничего из того, 

что происходило накануне вечером». Так что я бро-

сил пить. Отказавшись от алкоголя, вы получите ещё 

и много пользы для здоровья.

Я думал, что приношу очень большую жертву. 

Я думал, что меня больше не пригласят ни на одну вече-

ринку. В Австралии таких людей называют «ваузер» *. 

Ваузеры не любят вечеринки, не пьют и не участвуют 

во всяких шалостях, которые устраивают другие люди. 

Они зануды, которые портят всё веселье. Но меня 

не только не перестали приглашать, я стал получать 

* Wowser — термин, возникший в начале хх века в Австра-
лии и новой зеландии и обозначающий трезвенника, 
который хочет запретить употребление алкоголя. Из-
начально так называли членов женской христианской 
лиги, выступавших за воздержание и сухой закон.
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приглашения на ещё большее количество вечеринок, 

чем раньше! Почему? Потому что им нужен был кто-то 

трезвый, чтобы развезти всех по домам!

И этим человеком был я. Став трезвенником, 

я действительно стал получать больше приглашений 

на вечеринки. Ещё одним преимуществом было то, 

что люди стали больше мне доверять.

Я видел пользу от алкоголя и видел его опасность. 

Когда я увидел, что опасность перевешивает пользу, 

я от него отказался. Это было так просто. Мудрость 

была спасением.

Используйте тот же метод в медитации. Осознайте 

опасность мышления. К чему оно вас приводит? Это 

вызывает лишь головную боль. Вы никогда не достиг-

нете мудрости с помощью размышления. Когда вы 

видите опасность мышления, оно перестаёт вас инте-

ресовать. Вы его отпускаете. Это и есть спасение.

если вы хотите большего, то не сможете 
наслаждаться тем, что у вас есть, — в этом 
суть буддизма. даже если вы миллиардер — 
с яхтами и частными самолётами, с большими 
особняками и дворецкими — если вы хотите 
большего, то не сможете наслаждаться тем, 
что у вас уже есть. но даже если вы бедный 
человек или просто монах либо монахиня, 
если вы ничего не хотите, то сможете 
наслаждаться всем, особенно в медитации. 
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буддА гОвОРИЛ 
ужАСные вещИ

Пожалуйста, объясните, что такое возвышенное пре
бывание.

Термин возвышенное пребывание обычно относится 

к четырём брахмавихарам — метте, каруне, мудите 

и упеккхе. Метта (любящая доброта) — это: «Пусть 

все существа будут счастливы и благополучны». Каруна 

(сострадание) — это: «Пусть все существа будут сво-

бодны от страдания». Мудита (сорадование) — это 

сорадование существам, которые счастливы; прекрас-

ная бескорыстная радость от счастья других людей. 

Если медитирующий, сидящий рядом с вами, только 

что стал пробуждённым, вы думаете: «О, я так рад 

за тебя, что ты достиг пробуждения». Это полностью 

противоположно реакции: «Это совершенно неспра-

ведливо! Это её первый медитационный ретрит, а она 

уже достигла пробуждения! Я был на десяти, а ещё 

не пробуждённый. Что за отстой!». А упеккха (невоз-

мутимость) — это состояние спокойствия и неподвиж-

ности, созерцание с глубоким умиротворением.

Состояния называются возвышенными пребы-
ваниями, когда они становятся причиной глубо-

кой медитации. Метта, как уже много говорилось 

ранее, является прекрасным способом медитации. 

Вы думаете: «Пусть все существа будут счастливы 
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и благополучны» — и сосредоточиваетесь на этом 

ощущении до тех пор, пока метта не станет очень 

сильной. Если вы хотите, то можете выполнять метту 

вместе с медитацией на дыхании: «Пусть мои вдохи 

будут счастливыми и благополучными. Вдох, я дей-

ствительно забочусь о тебе; заходи внутрь вместе 

с моим благословением. Выдох, отлично тебе прове-

сти время, пока ты выходишь. Пусть все мои выдохи 

будут счастливы и благополучны. Пусть все мои вдохи 

будут свободны от боли». Когда вы выполняете метту 

по отношению к своему дыханию, оно становится 

мягким, нежным, красивым и спокойным, и медити-

ровать становится очень легко.

Вы можете применять всё это, хотя, возможно, вам 

будет сложно выполнять каруну из-за сосредоточения 

на страдании и боли. Обычно я не рекомендую это 

делать, так как сосредоточение на жизненных стра-

даниях может привести вас в уныние. А вот мудита 

хороша, так же как и упеккха. Сосредоточьтесь 

на позитивной стороне. Это даст вам прекрасное, 

возвышенное пребывание в покое.

Не могли бы вы поподробнее рассказать о Третьей благо
родной истине об отпускании и том, как она соотносится 
со Второй благородной истиной о цеплянии?

Я обучаю медитации, проводя различие между меди-

тацией Второй благородной истины и медитацией 

Третьей благородной истины. Это важно понять. 

Для тех из вас, кто не знаком с основами буддизма, 
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поясню: Вторая благородная истина гласит, что 

страстное желание ведёт к страданию, а Третья бла-

городная истина гласит, что избавление от страстного 

желания ведёт к прекращению страдания, счастью, 

покою, Ниббане.

Что такое медитация Второй благородной истины? 

«Я хочу. Я хочу. Я хочу».

Будда говорил, что это ведёт к страданию. Поэтому 

если вы расстроены, если вы разочарованы, если 

медитация не приносит покоя, значит, вы выпол -

няе  те медитацию Второй благородной истины — вы 

чего-то хотите. Пожалуйста, не надо практиковать 

такую медитацию. С другой стороны, если вы дости-

гаете умиротворения, то вы молодец! Значит, вы прак-

тикуете медитацию Третьей благородной истины — 

отпускание желаний — и направляетесь к покою 

и Ниббане.

Совершенно очевидно, что слишком много людей 

практикуют медитацию Второй благородной истины: 

«Я хочу получить джхану. Я хочу получить нимитту. 

Я хочу обрести экстрасенсорные способности». В итоге 

вы будете просто страдать, потому что создаёте при-

чину страдания.

Вместо этого практикуйте медитацию Третьей бла-

городной истины: отпускайте, отпускайте, отпускайте; 

стремитесь к покою, будьте добры, будьте нежны. 

Это ведёт к свободе, умиротворённости, Ниббане. 

Доверяйте учениям Будды. Будда знал, о чём говорил.
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В чём состоит разница между практиками путхуджаны 
и ария? Почему они различаются?

Путхуджаны — это просто не пойми кто, а арии — 

пробуждённые: вошедшие в поток, однажды-воз-

вращающиеся, невозвращающиеся и араханты. 

Путхуджана на самом деле означает «обычный чело-

век». Вот почему я называю их не пойми кем. Немного 

грубовато, но, надеюсь, вы не возражаете.

Одно из величайших высказываний в суттах звучит 

так: «То, что арии называют счастьем, обычные люди 

называют страданием. То, что арии называют страда-

нием, обычные люди называют счастьем» (Снп 762).

Когда вы влюбляетесь, то думаете: «О, какое сча-

стье!». Все в мире обожают быть влюблёнными, 

но арии думают: «Зачем они это делают? Это же 

приведёт к увеличению страданий!». Люди, которые 

женятся второй или третий раз, думают: «На сей раз 

всё будет по-другому. Теперь-то я встретил настоящую 

любовь». Они ничему не учатся.

Идея провести отпуск на медитационном ретрите 

просто сидя, сидя и сидя час за часом для некоторых 

людей звучит как страдание. Но те, кто понимает 

буддийское учение, скажут: «Какое же счастье! Какое 

блаженство!». Обычные люди понимают всё непра-

вильно, и именно поэтому они иногда совершенно 

неправильно понимают ариев.

Когда я стал анагарикой, люди говорили мне: 

«Зачем ты стал анагарикой и живёшь как монах?!  
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Ты мог бы сделать так много, живя в миру. Заведи 

жену, заведи детей. Ты что, боишься отношений?».

Я не боюсь отношений. Самые лучшие отноше-

ния — это отношения с покоем. Арии понимают, 

что простота, обладание малым количеством вещей, 

намного лучше, чем когда их у тебя много.

Когда я был в Гонконге, то видел там множество 

австралийцев, делавших покупки. В свою очередь, 

люди из Гонконга приезжают в Перт, чтобы походить 

там по магазинам. В этом есть что-то неправильное, 

не так ли? Я имею в виду, что у гонконгцев есть мага-

зины в Гонконге, а у жителей Перта, несомненно, 

есть магазины в их городе. Зачем ездить друг к другу 

за покупками? Это форменное безумие!

Арии думают: «Зачем вы столько ходите по мага-

зинам? Сколько ещё вещей вам нужно? Сколько 

пар обуви вы хотите иметь? У вас всего две ноги, 

достаточно одного ботинка на каждую ногу. Сколько 

одежды вам нужно?». Ну хорошо, если тебе двадцать 

и ты ищешь партнёра, то будет вполне нормальным 

купить несколько платьев, если ты девушка, или 

несколько красивых рубашек, если ты парень. Но, став 

старше, забудьте уже об этом.

Забудьте о покупках и просто носите свою старую 

одежду — в ней вам будет намного удобнее. Вообще, 

что касается одежды, то быть женщиной гораздо 

хуже, чем мужчиной, ведь женщинам приходится 

надевать на себя массу крайне неудобных в носке 

вещей. А высокие каблуки — я вообще не понимаю, 
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как они могут на них ходить. Наверное, это просто 

пытка. Когда-то было модно, чтобы молодые жен-

щины демонстрировали открытый живот. Их юбки 

или брюки имели очень низкую посадку, а верхняя 

часть одежды, которую сложно даже назвать рубаш-

кой, заканчивалась выше пупка. Может быть, для 

Сингапура это и нормально, но явно не подходит для 

зимней Австралии. Я видел молодых женщин, у кото-

рых оголённый живот синел от холода! Я испыты-

вал к ним огромное сострадание. На какие жертвы 

должны идти молодые женщины, чтобы заполучить 

себе партнёра! Это явно того не стоит. Стать мона-

хиней гораздо разумнее.

Я совсем не уверен в том, что мышление не имеет ни
какой ценности. До сих пор я так и не видел ни одного 
учения Будды, в котором бы говорилось: «Не думайте, 
молчите, присутствуйте в настоящем — этого достаточно 
для полной реализации». Первый фактор Восьмеричного 
пути — это правильное воззрение. Когда мы полностью 
отрицаем ценность мышления, то не увековечиваем ли 
мы тем самым некоторые неправильные воззрения, ко
торым следуют целые поколения буддистов? Не в этом 
ли, например, состоит одна из сложностей возрождения 
Сангхи бхиккхуни? Женщинам годами говорили, что всё 
есть как есть, тут не о чем думать, будьте довольны таким 
положением вещей. Разве можно назвать это Срединным 
путём? Тишина ума, конечно, необходима, но стоит ли счи
тать мышление глупым и бесполезным занятием?
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Есть несколько сутт, в которых идёт речь о том, что 

нуж но отпустить мышление, одна из них — «Две дха-

ви так ка-сутта» о двух видах мыслей (МН 19). В ней 

Будда даёт наставление о том, как успокоить мысли. 

Правильное воззрение не имеет отношения к мыш-

лению. Правильное воззрение — это ясное видение.

Представьте себе, что я держу в руках палку и спра-

шиваю у вас, что это такое. Вы можете подумать, что 

я сошёл с ума, спрашивая вас о том, что такое палка, 

но в конце концов вы скажете: «Это палка». Ну а если 

я попрошу вас дать более детальное описание, то вы 

скажете, что она коричневая и что она деревянная.

Это мышление, не так ли? Вы думаете, но действи-

тельно ли вы видите объект? Это не просто палка. 

Она не просто деревянная. Она не просто корич-

невая. Это гораздо больше. Наши описания вещей 

очень ограниченны. Мышление берёт один аспект 

реальности и считает, что этого достаточно. Вы гово-

рите, что это палка, и если бы я не попросил вас рас-

сказать подробнее, вы бы на этом и остановились. 

В этом и заключается проблема мышления. Оно даёт 

приблизительные определения и никогда не углубля-

ется в суть.

Если вы хотите выяснить, чем та или иная вещь 

является на самом деле, то вы должны продолжать 

смотреть на неё, пока все ваши мысли — эти ярлыки, 

которым вас научили, — не будут исчерпаны. Когда 

у вас закончатся ярлыки, вы начнёте видеть то, чему 

вас не учили, то, что гораздо ближе к реальности.
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Другая проблема мышления состоит в том, что оно 

заставляет людей спорить. При отсутствии мышле-

ния споры не возникают. А ещё одной проблемой 

мышления является то, что оно искажено — иска-

жено в соответствии с нашей обусловленностью. 

Мы все мыслим определённым образом и обычно 

не способны мыслить нестандартно. Вообще говоря, 

нестандартно мыслить очень сложно. Монахам 

и монахиням в этом смысле легче, потому что мы 

живём нестандартно, отдельно от общества. Но мыш-

ление всех остальных обусловлено — телевидением, 

образованием, книгами, теми же монахами или 

любым другим влиянием.

Как же нам избавиться от такого искажённого 

образа мышления? Учение Будды о випалласах (иска-

жениях) очень красиво (АН 4:49). То, как вы думае  те, 

основано на вашем восприятии, а ваше восприя тие, 

в свою очередь, формируется или искажается вашими 

воззрениями. Например, если вы верующий хри стиа-

нин, или верите в Гуаньинь (богиню милосердия), или 

верите в Чистые земли, вы будете видеть мир в соот-

ветствии со своими убеждениями. Среди моих зна-

комых есть много хороших людей, которые клянутся, 

что видели Гуаньинь. Я помню рассказ вьетнамской 

девушки-беженки, которая вместе с другими пыталась 

выбраться из коммунистического Вьетнама на лодке. 

Они были в море уже много дней, когда попали в ужас-

ный шторм. Она поклялась мне, что видела Гуаньинь, 

шедшую по воде, — видела совершенно отчётливо, 
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а через несколько минут появился английский фрегат, 

подобрал их и увёз в Гонконг.

Если у вас есть определённое воззрение, то оно 

создаёт соответствующее восприятие, а это восприя-

тие, в свою очередь, обусловливает ваши мысли. Это 

одна из причин, по которым у нас в мире существует 

так много различных религий и верований; по этой 

же причине убеждённость людей в том, во что верят, 

настолько сильна, что они готовы ради своей веры 

убивать. Они абсолютно уверены, потому что 

не понимают, насколько неопределённым является 

мышление. Вот почему некоторые монахи, дей-

ствительно хорошие монахи в Таиланде и Англии, 

убеждены в том, что процедура посвящения в бхик-

кхуни неправомочна. У них есть воззрение, и оно 

определяет их восприятие. Они даже не могут себе 

представить восприятие, не соответствующее их 

воззрению. Классический пример этому — раз-

ница между женитьбой и разводом. Когда вы влюб-

ляе тесь, другой человек кажется вам прекрасным 

и замечательным. В силу своего воззрения вы дей-

ствительно замечаете все эти прекрасные качества 

в нём или ней и думаете, как вам повезло, что вы 

смогли создать семью с таким человеком. Но когда 

вы разводитесь, ваше воззрение сводится к тому, 

что тот же самый человек — мерзавец. Теперь вы 

способны воспринимать только плохие качества: 

«Это же так очевидно. Почему я не видел всего этого 

раньше?!».
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Это тот же самый человек. Что же изменилось? 

Перевернулась вся ваша система восприятия, и вы 

больше не видите его хорошие качества.

Когда вы влюбляетесь, то рассказываете матери 

и отцу: «Я встретил замечательную девушку». А когда 

они говорят: «Не женись на ней, ты недостаточно 

хорошо её знаешь», вы возражаете: «Но она же прекрас-

ная и замечательная». Вы отказываетесь видеть в ней 

хоть что-то плохое. Даже то, что она ковыряет в носу: 

«Она просто очаровательна». Когда вы хотите видеть 

красоту, то видите только её.

Такова природа наших мыслей — они искажены.

Когда я впервые прочитал об этом, то был потря-

сён. Все мои мысли и воззрения — как я могу дове-

рять им, если знаю, что они искривлены и искажены? 

Даже ваши воззрения насчёт Дхаммы и буддизма — 

надёжны ли они? Если ваше воззрение заключается 

в том, что буддизм — хорошая религия, то вы будете 

воспринимать в нём хорошие вещи. Тогда вы будете 

думать, что буддизм и правда хорошая религия, и это 

укрепит ваше воззрение. Воззрения обусловливают 

восприятие; восприятие обусловливает мысли; 

мысли обусловливают воззрения. Получается эда-

кий порочный круг. Именно поэтому вы попадаете 

в ловушку.

Буддизм учит нас отпускать мышление, успокаи-

вать свой ум, чтобы прекратить всю эту обусловлен-

ность. Вы разрываете порочный круг. Когда вы вос-

принимаете без обусловленности, то всё, что было 
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ранее заблокировано, становится видимым. Помехи, 

мешавшие вам видеть ясно, исчезли, особенно первые 

две — желание и недоброжелательность. Впервые вы 

не отрицаете то, что вам не нравится. Всё очень ясно 

и соответствует действительности. Только когда вы 

отказываетесь от своих симпатий и антипатий, когда 

вы отпускаете и становитесь умиротворённым, вы 

можете доверять тому, что вы видите и восприни-

маете. До тех пор пока присутствует хотя бы намёк 

на симпатию или антипатию, истина искажена. Ваше 

мышление будет обманывать вас жизнь за жизнью. 

Вот почему Будда описывал мысли как нечто, напоми-

нающее труп собаки, висящий у вас на шее (МН 20). 

Таково учение Будды, это не моя выдумка.

Поэтому затихните, остановитесь и посмотрите, 

каково это. Вы узнаете, что спокойный ум обла-

дает вкусом свободы, вимуттирасой. Вы поймёте, 

насколько это важно, прекрасно и могущественно. 

Из этого безмолвия возникает невероятное количе-

ство мудрости.

Я както слышал, что лучший способ отблагодарить роди
телей — это обучить их Дхамме. Поясните это, пожалуйста.

Во-первых, часто бывает трудно учить свою мать. 

Я неплохой учитель, но в случае со своей матерью 

сдался через пару лет. Любой другой монах или мона-

хиня смогли бы преподать ей Дхамму, но не я.

Согласно палийским комментариям, даже Са ри-

пут ту, самого мудрого монаха после Будды, отругала 
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его мать. За несколько месяцев до кончины Будды 

Сарипутта вместе с другими монахами отправился 

навестить свою мать. Как только она увидела, что при-

ближается Сарипутта, то сказала ему: «Это опять ты! 

Когда ты собираешься найти нормальную работу?». 

Я не знаю, сколько лет в тот момент было его матери, 

но Сарипутте было восемьдесят!

«Так ты хочешь, чтобы я снова тебя накормила? — 

спросила она. — Хорошо, тогда заходи».

Но у Сарипутты была тяжёлая форма диареи, 

и вскоре он умер. Незадолго до этого несколько 

дэвов пришли навестить его, чтобы проститься. 

Сначала появился один из низших дэвов, и в ком-

нате засиял яркий свет. Мать спросила Сарипутту: 

«Кто это был?».

Он ответил: «Это был дэва, пришедший, чтобы 

засвидетельствовать мне своё почтение».

«Да неужели?» — сказала она.

Дэва за дэвой, каждый могущественнее предыду-

щего, приходили к Сарипутте, и свет в комнате ста-

новился всё ярче. И наконец появился Махабрахма, 

величайший из богов.

Мать снова спросила: «Кто это был? Я никогда 

не видела такого невероятного света, как тот, что был 

в твоей комнате!».

«Это был тот бог, которому ты всё время поклоня-

ешься. Он пришёл, чтобы проститься со мной».

Потрясённая, она задала вопрос: «Сынок, а чем ты 

занимался в жизни?».
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Только теперь она обрела веру, и Сарипутта смог 

дать ей небольшой урок Дхаммы. Вскоре после этого 

он скончался.

Чтобы убедить свою мать, вам понадобится помощь 

нескольких дэвов. Чтобы произвести на неё впечат-

ление, пригласите с собой нескольких небожителей, 

и тогда, может быть, она вас послушает. Помните 

о том, что она учила вас с тех пор, как вы были совсем 

крохой. Вы не сможете стереть эту связь между мате-

рью и ребёнком — скорее всего, она будет считать 

себя вашим учителем до конца жизни. Так уж это 

устроено.

Лучший способ научить своих родителей Дхамме — 

это пригласить их на ретрит. Если вы сможете убедить 

их поехать туда, и особенно если вы за это заплатите, 

то действительно преподнесёте им дар Дхаммы.

СМеРТеЛьнАя РАСПЛАТА

Когда ктото умирает, что ему следует делать, чтобы обес
печить наилучшее перерождение, или действия перед 
смертью не имеют большого значения? Какой совет вы 
можете дать людям, находящимся при смерти?

Момент смерти напоминает сдачу выпускного экза-

мена в университете. Что вы можете сделать непосред-

ственно перед тем, как идти на него? В этот момент 

уже немного поздно что-то предпринимать.
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Важно то, что вы делали до этого. Если вы хотите 

хорошего перерождения, то живите добродетельно. 

Если вы ждёте до самого конца, то обычно бывает уже 

слишком поздно что-то менять.

В Сингапуре жил человек, который был так назы-

вае мым буддистом на Весак, потому что он ходил 

в храм только один раз в год, на празднование Весака, 

да и то только потому, что его заставляла жена. Он был 

владельцем магазина, и зарабатывание денег интере-

совало его гораздо больше, чем посещение какого-то 

дурацкого храма. Но чтобы успокоить жену, он ходил 

туда в дни праздника Весак.

Однажды, как это случалось каждый год в эти дни, 

ему стало скучно: нужно было делать пожертвования 

и всё такое прочее. И тут он услышал, как один монах 

сказал, что самое важное перед смертью — это ваша 

последняя мысль. Также монах сказал, что если вы 

хотите попасть на небеса, то перед смертью лучше 

всего думать о Будде, Дхамме и Сангхе — Трёх драго-

ценностях. Он спросил монаха: «То есть вы хотите ска-

зать, что мне можно не делать никаких пожертвова-

ний и не соблюдать предписаний, что я могу каждый 

вечер пить виски, ходить на рыбалку, играть в азарт-

ные игры и предаваться прочим радостям жизни? 

И всё, что мне нужно сделать, — это перед смертью 

подумать о Будде, Дхамме и Сангхе?».

Монах ответил: «Вообще-то да».

Тогда наш герой придумал, как сделать так, чтобы 

его последняя мысль была о Будде, Дхамме и Сангхе. 
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Поскольку у него было трое сыновей, то он решил 

поменять их имена на Будда, Дхамма и Сангха, 

чтобы, когда он будет умирать и они будут стоять 

у его постели, он мог просто называть их по имени. 

Зная, что теперь находится в безопасности, он пере-

стал ходить в храм, делать пожертвования и соблю-

дать предписания и просто потворствовал своим 

желаниям.

В конце концов настало время, когда он оказался 

на смертном одре и три его сына пришли проститься 

с ним. Его план работал идеально: «Будда, Дхамма, 

Сангха, я отправляюсь на небеса. Будда, Дхамма, 

Сангха, я отправляюсь на небеса».

Уже практически на последнем вздохе — «Будда, 

Дхамма, Сангха» — он подумал: «Эй, если все три 

мои сына тут, то кто присматривает за магазином?». 

И с этой мыслью он умер.

Этот старый анекдот — отличная история. Смысл 

в том, что да, последняя мысль важна, но она является 

не более чем одной из множества причин вашего пере-

рождения. Более того, ваша последняя мысль — это 

результат всего того, что вы сделали в своей жизни. 

Если вас всю жизнь заботил ваш бизнес, то послед-

няя мысль будет о нём. Если вы всю жизнь думали 

о крикете, то ваша последняя мысль будет об этом. 

Единственный способ обеспечить хорошее перерожде-

ние — это жить хорошей, добродетельной жизнью. 

Именно ваш образ жизни определяет вашу последнюю 

мысль.
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Пожалуйста, расскажите нам о смерти побуддийски. Яв
ляется ли наилучшим вариантом не трогать тело умерше
го человека на протяжении нескольких дней?

Доктор Пим ван Ломмель, кардиолог, написавший 

увлекательную книгу «Сознание за пределами жизни», 

обнаружил, что поток сознания уходит, когда мозг 

человека мёртв. Иными словами, когда мозг перестаёт 

работать, вы покидаете тело.

Это означает, что вы можете делать с телом всё, 

что вам заблагорассудится. Если хотите, можете 

извлечь из него органы. Я донор органов. Когда я умру, 

достаньте из моего тела все органы, которые вам пона-

добятся, а остальное можете выбросить в мусорное 

ведро.

Буддисты просто обязаны быть донорами орга-

нов! Некоторые люди говорят, что если ты отдашь 

свои глаза, то, попав на небеса, будешь слеп. Нет, 

вы не будете слепым — наоборот, у вас будет четыре 

глаза. Сколько бы глаз вы ни отдали, взамен вы полу-

чите вдвое больше. Если отдадите своё сердце, то полу-

чите два. Вы никогда не проиграете, если вы щедры 

и занимаетесь благотворительностью.

Когда вы умерли, то вы мертвы. Нет нужды остав-

лять тело умершего на несколько дней. Сама эта идея 

возникла в тибетской традиции — она присутствует 

в «Тибетской книге мёртвых», которая, я думаю, дати-

руется периодом, отстоящим от времени жизни Будды 

более чем на тысячу лет. В оригинальном буддийском 

учении не содержится ничего подобного. Поэтому 
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просто избавьтесь от тела наилучшим из возможных 

способов.

Даже когда в Тибете происходят «небесные похо-

роны» и мёртвое тело выставляют на улицу на съеде-

ние стервятникам, то кажется само собой разумею-

щимся, что вам не нужно ждать. На самом деле так 

поступали и в Таиланде, в частности, в находящемся 

за стенами старого города Бангкока монастыре Ват 

Сакет, в котором я принял монашеское посвящение. 

Ват Сакет, Храм Золотой Горы, в прежние времена 

фактически был местом кремации большей части 

умерших бангкокцев. Там я видел фотографию, 

на которой был парень, выкладывающий мёртвое 

тело на улицу, и множество ожидающих стервят-

ников. Я думаю, что нам стоит вернуться к старой 

тайской традиции, а не устраивать эти похороны, 

которые длятся несколько дней и стоят кучу денег. 

В любом случае, похороны всегда проводились почти 

сразу после смерти человека, никто не ждал три-че-

тыре-пять дней. Так что делайте всё, что необходимо. 

Вам не нужно ждать.

Некоторое время назад в Малайзии и Сингапуре 

была распространена легенда о том, как определить, 

куда попадают люди после смерти. К умираю щему 

человеку вам нужно вызвать монахов или монахинь 

для ритуальных песнопений. Сразу после смерти вы 

проверяете, что у него теплее — голова или ноги. 

Если последней тёплой частью тела оказываются 

ноги, это означает, что человек покинул тело через 
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них и отправляется в низшие миры, что плохо. 

Но если теплее оказывается голова, это означает, 

что человек покинул тело через макушку и отправ-

ляется на небеса. Даже люди, прекрасно знаю-

щие, что их отец был подлецом и имел любовниц 

тут и там, использовали этот метод, чтобы узнать, 

куда он в итоге попадёт. И когда последней тёплой 

частью тела оказывалась голова, родственники были 

так счастливы: «Я не представляю, как вы смогли 

добиться этого своим чантингом, это настоя щее 

чудо! Мой отец не заслуживал того, чтобы оказаться 

на небесах, но голова была последней тёплой частью 

его тела!». Родители должны были попадать в низ-

шие миры, но благодаря пению монахов вместо этого 

оказывались в высших! Поэтому после этого монахи 

получали огромные пожертвования.

Но любой врач или человек, разбирающийся в био-

логии, знает, что непосредственно перед смертью вся 

кровь поступает в мозг. В этом случае ноги не важны, 

а вот если отключится мозг, то у вас будут большие 

проблемы. Организм устроен так, что, когда вы уми-

рае те, он старается защитить мозг и поэтому отправ-

ляет всю кровь туда! Это попытка ликвидировать 

чрезвычайную ситуацию. Так что даже у очень плохих 

парней и девиц последней тёплой частью тела будет 

голова. Монахи просто зарабатывали деньги благо-

даря существованию этой легенды. В этом мире куча 

суеверий, и иногда одни люди зарабатывают на том, 

что другие слишком доверчивы.
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Когда умирает буддист, то стоит избавиться от тела 

самым простым из возможных способов. Нет смысла 

ходить вокруг тела, сжигая бумажные домики *. Всё, 

чего вы этим добьётесь, — будет очень много дыма, 

но на небеса ничего не попадёт! Телескоп «Хаббл» загля-

нул в самые дальние уголки нашей галактики Млечный 

путь и не нашёл там никаких дэвов. Так куда же дева-

ется этот дым? Он даже не достигает космоса! Там, 

наверху, нет никого, кто мог бы его принять. Поэтому 

не стоит думать, что покупка и последующее сжигание 

бумажных домиков позволит вашему отцу или матери 

получить дом на небесах. Если кто-то из ваших роди-

телей умирает, то лучше используйте деньги, чтобы 

создать какую-то хорошую камму, а потом разделите 

заслугу с умирающим. Это действительно работает. 

Поэтому, пожалуйста, сделайте что-нибудь полезное, 

а не тратьте деньги на сжигание бумаги.

Что происходит с человеком, который умер, находясь 
в джхане? Перерождается ли он или она с сверхъесте
ственными психическими силами и особой предраспо
ложенностью к медитации?

* Сжигание бумажных домиков — традиция «отправле-
ния» в небесный мир домов (и иных предметов) при по-
мощи сжигания их бумажных моделей, распространён-
ная в Китае и некоторых странах юго-восточной Азии. 
По поверью, умерший получает в небесном мире дом 
(или другую вещь), который будет доставлен туда вме-
сте с дымом от сгоревшей бумажной модели.
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Во-первых, находясь в джхане, очень трудно умереть. 

В этом состоянии вы можете стать практически неу-

язвимым. Есть одна сутта и одна история, случив-

шаяся с моим знакомым, которые описывают, как 

это происходит. Сутта (МН 50) рассказывает о двух 

деревенских жителях, которые решили, что монах, 

находящийся в джхане, мёртв. Запомните: когда вы 

находитесь в джхане, тело полностью исчезает, вы 

не можете видеть и слышать. Если бы врач приподнял 

ваши веки и посветил в глаза фонариком, то вы бы 

не отреагировали. Или если бы он кричал вам в ухо, 

то вы бы ничего не услышали. Вы вообще не способны 

что-либо чувствовать. Вот каково состояние джханы, 

и со стороны это выглядит так, как будто вы мертвы. 

Внешне разница между пребыванием в джхане и смер-

тью состоит только в том, что, когда вы в джхане, ваше 

тело остаётся тёплым.

Так что если кто-нибудь из присутствующих тут 

врачей найдёт меня в отделении скорой помощи 

или на больничной койке и вам скажут, что я умер, 

то будьте очень внимательны. Если я тёплый, то это 

всего лишь джхана. Тогда, пожалуйста, отправьте 

меня обратно в монастырь. Если же я холодный, то 

отправляйте в морг. Только не перепутайте. Если 

я выйду из джханы в морге, то вы будете отвечать 

за все смерти работников морга от сердечного при-

ступа!

Но вернёмся к сутте. В ней описано, как монах 

медитирует в лесу и находится в состоянии джханы. 
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Два деревенских жителя, случайно проходивших 

мимо, видят, что монах не дышит, и решают, что он 

умер. Будучи буддистами, они не хотят оставлять 

тело монаха на съедение лесным животным, поэтому 

решают устроить ему достойные похороны. Поскольку 

они находятся в лесу, то собирают дрова, склады-

вают вокруг монаха погребальный костёр, поджи-

гают его и уходят, не дожидаясь момента, когда тело 

будет кремировано. Можете себе представить, как 

они были поражены, когда на следующее утро этот 

монах появился в их деревне во время раздачи мило-

стыни, и даже его одеяние не обуглилось и не сгорело. 

Согласно этой сутте (МН 50), если вы погружаетесь 

в глубокую джхану, то огонь не может причинить 

вреда ни вам, ни даже надетой на вас одежде.

Теперь расскажу вам историю о моём знакомом. 

Много лет назад я познакомился с одним индо-

незийским монахом. Иногда встречаются люди, 

обладающие сверхъестественными психическими 

силами, настоящими экстрасенсорными способ-

ностями. Такое бывает очень редко, и они обычно 

не выставляют их напоказ, но если вы монах, то, как 

правило, узнаёте об этом. Этот монах обрёл свои 

сверхъестественные способности благодаря джхане. 

Это произошло ещё тогда, когда он был мирянином 

и жил на Яве. Однажды он отправился в джунгли, 

чтобы пожить отшельником. Он рассказал мне, 

что во время медитации увидел звезду (нимитту) 

и слился с ней. Сколько по времени продолжалось 
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это слияние, он не представлял, но, выйдя из этого 

состояния, он увидел, что лес сильно изменился. 

Повсюду были разрушения, а его тело было частично 

погружено в воду. Позже он узнал у местных жите-

лей, что около шести дней в том месте, где он сидел, 

продолжалось страшное наводнение, и он был погре-

бён под толщей воды глубиной примерно в два его 

роста. Он же ничего не знал об этом и совершенно 

не пострадал.

Вот что происходит в джхане — вы находитесь в пол-

ной безопасности. Если вас кремируют, то ваш гроб 

сгорит, но когда дверцу печи откроют, то вы выйдете 

оттуда таким же целым, каким вас туда положили. 

И на вас по-прежнему будет ваше одеяние!

В чём состоит отличие предсмертного психического со
стоя ния у людей, которые занимались медитацией, и у тех, 
кто этого не делал?

Разница заключается в наличии и отсутствии жела-

ния. Если вы медитируете, то приучаете себя отпу-

скать желания. Поэтому есть большая вероятность, 

что в момент смерти вы сможете отпустить свои жела-

ния и стать неподвижным. Если, умирая, вы сможете 

оставаться совершенно неподвижным, то когда «они» 

придут забирать вас в следующую жизнь, они не уви-

дят вас, потому что вы исчезли. И они уйдут без вас. 

Больше никаких перерождений! Но стоит вам поше-

велиться — всё пропало: они увидят вас и заберут 

с собой в следующий пункт назначения.
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Пожалуйста, объясните, связаны или не связаны между 
собой мозг и сознание?

Этот вопрос задают очень часто. Будучи учёным, 

я не могу не привести данные, полученные в результате 

работы исследователей, в частности, доктора Джона 

Лорбера, профессора неврологии Шеффилдского уни-

верситета, который обнаружил молодого человека, 

у которого отсутствовал головной мозг. 

Профессора Лорбера интересовали человече-

ские черепа необычной формы. Когда он встречал 

в Шеффилдском университете кого-то, чья голова была 

слегка неправильной формы, то тут же приглашал 

этого человека принять участие в своих исследова-

ниях. И вот однажды он заметил аспиранта с черепом 

слегка неправильной формы. Он был одним из луч-

ших математиков университета. Профессор Лорбер 

сделал молодому человеку компьютерную томогра-

фию и обнаружил, что у него практически отсутствует 

головной мозг! Область, где должен находиться мозг, 

была почти полностью заполнена спинномозговой 

жидкостью. Если ум является побочным продуктом 

деятельности мозга, то как объяснить ситуацию, когда 

есть блестящий ум и очень маленький мозг?

На ретрите, который я проводил в Сиднее, один 

врач сказал мне, что видел эту компьютерную томо-

графию. Он утверждал, что сканирование было сде-

лано несколько раз, чтобы исключить возможность 

ошибки. Ещё он добавил, что мы не поверим, сколько 

проблем эта томография создала для науки, поставив 
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под угрозу исследования общей стоимостью в милли-

арды долларов. В конце концов решено было просто 

отправить её в архив как некую аномалию. Другими 

словами, это было слишком сложно объяснить и бро-

сало вызов множеству авторитетных и уважаемых 

мнений. 

Но исследователи обнаруживали и других людей, 

у которых практически не было головного мозга. Тот 

объём мозга, которым они обладали, никак не мог 

объяснить их высшие умственные функции, такие как 

память или способность быть отличным математиком.

Новые доказательства были получены от доктора 

Пима ван Ломмеля, который исследовал людей, пере-

живших околосмертный опыт (ОСО). У этих людей — 

вследствие несчастного случая, операции или необхо-

димости слушать мои шутки — произошла остановка 

сердца, и они ощутили выход из своего тела.

Ван Ломмель слышал о людях, выходивших из своих 

тел и способных при этом что-то слышать. Он решил 

провести исследование и выяснить, было то, что они 

слышали, реальным или просто игрой воображения. 

Статистической выборкой для его исследования стали 

все пациенты с остановкой сердца, поступившие в одну 

из трёх больниц за определённый период. Он раздал 

анкеты тем, кто остался в живых. Предварительно он 

записывал всё, что происходило, пока эти пациенты 

находились в отделении скорой помощи или на опера-

ционном столе. Если кто-то вспоминал какие-то звуки 

или то, что он видел, то ван Ломмель мог проверить, 



Аджан Брахм

282

происходило ли это на самом деле. Из огромного числа 

людей, принявших участие в его исследовании, при-

мерно 10 % пережили ОСО: то, что некоторые из них 

рассказывали о том, что видели и слышали, находясь 

в бессознательном состоянии, происходило на самом 

деле. В итоге ван Ломмель был вынужден сделать 

вывод, что эти переживания были реальными.

Его исследование стало широко известным потому, 

что люди, пережившие ОСО, в этот момент были фак-

тически мертвы — их мозг также не функционировал. 

Это было крайне важным моментом. Ван Ломмель 

понял, что всё, что вы испытываете во время ОСО, — 

всё, что вы видите и слышите, когда выходите из свое-

 го тела, — не связано с деятельностью мозга. Величие 

его открытия состояло в том, что было доказано, что 

сознание является феноменом, отдельным от голов-

ного мозга.

Это очень убедительное свидетельство того, что 

сознание не зависит от деятельности мозга. С тех пор 

было собрано ещё больше доказательств, и сегодня 

они выглядят крайне убедительными.

Что происходит, когда вы умираете?

Когда вы умираете, то сознание отделяется и стано-

вится независимым от мозга. Ему больше не нужен 

мозг. Когда оно полностью отделяется, то вы обре тае-

 те ясность. Перед смертью вас обычно накачивают 

морфием и другими обезболивающими препара-

тами и ваш мозг перегружен. Помимо этого во время 
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процесса умирания в мозг попадает множество дру-

гих веществ, из-за чего он работает некорректно. 

Но когда процесс умирания достигает определён-

ной точки, сознание начинает отделяться, и именно 

с этого момента вы можете видеть, слышать и делать 

что-то.

Классический случай был описан в статье в жур-

нале «Тайм». Её написал врач, у которого был паци-

ент с неоперабельной опухолью головного мозга. Он 

видел, как опухоль постепенно захватывает мозг его 

пациента, и мог предсказать, что произойдёт дальше. 

Пациента постепенно должно было парализовать, он 

должен был потерять способность говорить, потерять 

память, а затем утратить и остальные функции мозга. 

Последней функционирующей частью мозга обычно 

является та, которая поддерживает работу жизненно 

важных органов, таких как сердце и лёгкие. Как только 

не остаётся и этой части мозга, заботящейся о работе 

сердца и лёгких, вы умираете. Таким образом, врач 

мог точно предсказать, когда умрёт его пациент.

Когда этот момент приблизился, у постели больного 

находилась вся его семья. Пациент уже около недели 

находился в коме. Родственники держали его за руки, 

ожидая, что он может умереть с минуты на минуту. 

И в этот момент больной открыл глаза, сел и в тече-

ние примерно пятнадцати минут мило беседовал 

со своей семьёй. Это было совершенно невозможно, 

но врач видел то, что произошло, своими глазами. 

Таким образом, в последние пятнадцать минут своей 



Аджан Брахм

284

жизни, когда мозговая активность уже прекратилась, 

больной снова смог контролировать своё тело. Когда 

вы очень близки к смерти, сознание берёт управление 

в свои руки.

Возможно, вы беспокоитесь о члене семьи, страдаю-

щем деменцией, — пожалуйста, не надо волноваться. 

Моя мама перед смертью страдала деменцией около 

трёх лет. Когда она умирала, меня не было рядом, 

но я уверен, что если бы я присутствовал в тот момент, 

когда её сознание отделилось от мозга, то она бы ска-

зала: «О, Питер, как ты? Как дела в Австралии?». Она 

была бы в полном сознании и к ней вернулась бы вся 

её память.

Некоторые люди, чьи родители страдают демен-

цией, рассказывали мне, что видели подобное. 

В последние минуты жизни, когда сознание начинает 

отделяться от мозга, мозг даёт сбой. Но когда разделе-

ние достигает определённой стадии, сознание снова 

становится ясным и память возвращается.

Иногда мы говорим, что последние мгновения 

перед нашей смертью имеют решающее значение для 

нашего перерождения. Но вам не стоит бояться при-

нимать морфий, думая: «Я же буду полностью одур-

манен!». Вам не нужно беспокоиться об этом, потому 

что в последние мгновения процесса умирания ваше 

сознание естественным образом прояснится.

Впервые я прочитал о том, что сознание проясняется 

прямо перед смертью, в коротком рассказе Толстого. 

В нём он писал о парне, который был настолько болен, 
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что каждый день кричал целыми часами, сводя с ума 

окружающих людей. Некоторые из них пытались 

помочь ему, вылечить от постоянной боли, но боль-

шинство просто не могли этого вынести. И вдруг он 

затих и в течение пяти минут был совершенно ясен, 

не испытывал боли, а затем умер. Толстой пишет, что 

во времена до появления морфия это было обычным 

явлением. Неважно, как сильно вы страдаете или 

насколько вы больны, — последние несколько минут 

перед смертью вы перестаёте испытывать боль и ваше 

сознание проясняется. Полезно это знать.

Две сестры находились у постели своего отца 

в больнице сэра Чарльза Гейрднера в Перте, ожидая, 

что он может умереть с минуты на минуту. Внезапно 

он открыл глаза, сел и посмотрел на своих дочерей. 

Не сговариваясь, в один голос они сказали: «Мы 

любим тебя, папа». После этого он закрыл глаза 

и умер — вот ещё один пример ясности сознания 

в последний момент.

Был ещё случай с парнем, который умирал в хосписе 

при Университете Мердока в Перте. У него была какая- 

 то разновидность рака, и он был под завязку накачан 

морфием. Мужчина был родом из Йоркшира, настоя-

щий англичанин. Его дочь была хорошей буддисткой, 

и она пригласила меня побыть там. Пришло время 

обеда, и она отправилась за курицей с жареной кар- 

тошкой. У англичан принято делиться жареной  

картошкой. Хотя её отец и был в коме, она по при-

вычке спросила его: «Папа, хочешь картошки?».



Аджан Брахм

286

В этот момент он вышел из комы и ответил: «Да, 

пожалуйста».

Это были его последние слова. Произнеся их, он 

снова впал в кому и вскоре умер. Настоящий англи-

чанин!

Когда вы находитесь на высоких уровнях медитации, 
таких как джхана, и больше не чувствуете своё тело, 
дыхание, пульс и так далее, они же ещё различимы для 
внешнего наблюдателя, верно? Как медитирующий, на
ходящийся в джхане несколько часов или дней, может 
вернуться в своё тело, если всё это время отсутствуют 
дыхание, кровообращение и так далее? Разве физическое 
тело не должно прекратить своё существование и начать 
разлагаться задолго до того, как ум вернётся из состояния 
джханы?

Даже внешний наблюдатель не обнаружит у вас дыха-

ние и пульс, когда вы находитесь в джхане. Вот вам 

история Грега (смотрите также историю лесного 

монаха на стр. 17–19).

Грег обычно медитировал в течение получаса или 

около того. Однажды в воскресенье, когда по телеви-

зору не показывали ничего интересного, он сказал 

жене, что пойдёт в спальню, чтобы помедитировать. 

Когда он не вернулся через полтора часа, жена пошла 

его проведать. Она обнаружила его в спальне всё ещё 

сидящим в медитации. Он был совершенно непо-

движен — даже слишком неподвижен! — его грудь 

вообще не двигалась.
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Женщина позвонила по номеру вызова экстренных 

служб (в Австралии это 000), и через пять минут прие-

хала скорая помощь. В комнату вбежали врачи и, уви-

дев, что Грег не дышит, попробовали нащупать пульс, 

но не обнаружили его. Тогда они перенесли Грега 

в машину скорой помощи и, включив сирену, пом-

чались в больницу сэра Чарльза Гейрднера. Не было 

ни пульса, ни сердцебиения, вообще ничего! В при-

ёмном отделении ему сделали ЭКГ, чтобы проверить 

сердце, — линия была ровной. Судя по всему, Грег был 

мёртв!

Они измерили активность его мозга с помощью 

ЭЭГ — ещё одна ровная линия. Его мозг был мёртв! 

Его сердце остановилось! Жена Грега была в ужасе. 

Она думала, что её муж умер.

К счастью, доктор был родом из Индии! От своих 

родителей он слышал, что в глубокой медитации 

человек может приостанавливать свои жизненные 

способности, а теперь жена Грега сказала ему, что 

тот занимался медитацией. Доктор предположил, что 

состояние Грега объяснялось его погружением в глу-

бокую медитацию. 

Врачи установили на груди Грега дефибрилля-

торы и дали разряд. Всё те же ровные линии. Долгое 

время персонал пытался реанимировать Грега, 

но ничего не получалось — ровно до тех пор, пока 

тот сам не вышел из медитации. Он открыл глаза, 

сел и спросил: «Что я здесь делаю? Я же был в своей 

спальне! Что случилось?». При этом, как только он 
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открыл глаза, ЭКГ и ЭЭГ стали показывать нормаль-

ную активность.

Доктор тщательно осмотрел Грега и не нашёл ника-

ких отклонений от нормы. Поэтому он позволил ему 

отправиться домой вместе с женой.

После того как он рассказал мне эту историю, 

я спросил его, что он изменил в этот раз, чтобы войти 

в такую глубокую джхану. Он сказал (и это говорят 

все): «Впервые я действительно смог отпустить». 

«Что вы чувствовали в этот момент? — спросил 

я его. — Ощутили ли вы действие дефибрилляторов?»

«Я ничего не чувствовал, — ответил он. — Это 

был самый замечательный опыт из всех, что я ког-

да-либо переживал. Это было так спокойно, так бла-

женно».

Это было неопровержимое доказательство. Хотя 

на его груди были дефибрилляторы, он ничего 

не чувствовал и не слышал сирен машины скорой 

помощи. Он вообще понятия не имел, что происхо-

дит. Находясь глубоко внутри, он просто наслаж-

дался жизнью!

Это настоящая история. Даже внешние наблюда-

тели думают, что вы мертвы!

Ещё эта история показывает вам, как отличить 

человека, находящегося в джхане, от того, кто умер. 

Одной из причин, по которой врач стал применять 

дефибрилляторы, было то, что температура тела 

Грега была стабильной. Это описано в «Махаведалла-

сутте» (МН 43), где говорится о том, что разница 
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между умершим и тем, кто находится в глубокой 

джхане, заключается в том, что тело последнего оста-

ётся тёплым.

— Могут ли миряне достичь пробуждения 
прямо в этой жизни?  если да, то как  
нам это сделать?

— да, вы можете. Просто исчезните!
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Список сокращений

АН «Ангуттара-никая»

ДН «Дигха-никая»

МН «Мадджхима-никая»

СН «Саньютта-никая»

Снп «Сутта-нипата»

Уд «Удана»

Для «Дигха-никаи», «Мадджхима-никаи», «Саньютта-

никаи» и «Ангуттара-никаи» ссылки даны с учётом 

схемы нумерации, используемой в английских пере-

водах Палийского канона, опубликованных издатель-

ством «Уиздом пабликейшнз» (Wisdom Publications). 

Для «Уданы» и «Сутта-нипаты» используется схема 

нумерации текстов на пали, опубликованных 

Обществом палийских текстов.
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Словарь терминов

авидджа — заблуждение, иллюзия, неведение, недо-

статок понимания, особенно в отношении 

Четырёх благородных истин.

авидджасава — протечка ума, искажение, связанное 

с неведением.

аджан — тайское слово, которое переводится как 

«учитель», происходит от палийского слова 

ачария. Этот термин выражает уважительное 

отношение и используется в качестве титула 

при обращении к буддийским монахам.

Аджан Джагаро (род. 1948) — австралийский ученик 

Аджана Чаа и первый настоятель монастыря 

Бодхиньяна.

Аджан Джан (1922–1995) — старший ученик Аджана 

Чаа.

Аджан Ман (1870–1949) — основатель Тайской лес-

ной традиции и учитель Аджана Чаа.

Аджан Маха Буа (1913–2011) — знаменитый ученик 

тайского мастера лесной медитации Аджана 

Мана.
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Аджан Ньянадхаммо (род. 1955) — австралийский 

ученик Аджана Чаа.

Аджан Суджато (род. 1966) — австралийский буддий-

ских монах лесной традиции и учитель медита-

ции. Ученик Аджана Брахма.

Аджан Чаа (1918–1992) — знаменитый ученик тай-

ского мастера лесной медитации Аджана Мана. 

Учитель Аджана Брахма.

Алара Калама и Уддака Рамапутта — два первых 

учителя Будды, обучавших его до того, как он 

ушёл практиковать самостоятельно и достиг 

пробуждения.

анагами — невозвращающийся. Человек, освободив-

шийся от пяти низших оков, которые привязы-

вают ум к циклу перерождений. После смерти 

он или она возрождается в одном из миров 

Брахмы, называемом Чистыми обителями, 

и там достигает Ниббаны.

анагарика — человек, отказавшийся от большей 

части или всего своего имущества и мирских 

обязанностей, чтобы посвятить всё своё время 

буддийской практике. Анагарики принимают 

восемь предписаний и обычно носят одежду или 

монашеские одеяния белого цвета.

«Анагатавамса» — жизнеописание будущего будды 

Меттейи. Комментарии и подкомментарии 

к этой хронике описывают будд будущего.

анапанасати — осознанность к дыханию. Ме ди-

та тив ная практика поддержания внимания 
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и осознанности, опирающаяся на ощущения 

от дыхания.

анатта — безличность, бессамостность, отсутствие 

души. Один из трёх признаков существования, 

общих для всех живых существ, а именно непо-

стоянства (аничча), страдательности (дуккха) 

и безличности (анатта).

анджали — жест уважения, используемый будди-

стами. Заключается в соединении ладоней 

перед верхней частью тела.

аничча — нестабильность, неопределённость, непо-

стоянство. См. анатта.

Ануруддха — выдающийся ученик Будды и его двою-

родный брат. В суттах он провозглашается пер-

вым среди тех, кто обладает сверхспособностью 

божественного ока.

арахант (санскр. архат) — «достойный». Человек, 

достигший высшей стадии пробуждения.

ария (санскр. арья) — «благородный». Человек, достиг-

ший одной из четырёх стадий пробуждения.

Армадейл — юго-восточный пригород города Перт, 

столицы Западной Австралии.

асава — протечка, отравление или загрязнение ума; 

развращение ума.

ахоси-камма — действие, которое прошло, истекло 

или отработано и больше не принесёт никаких 

плодов или последствий.

Бахия — аскет, которого Будда научил правильному 

методу рассмотрения всех видов чувственного 
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опыта. Слушая учение Будды, Бахия стал ара-

хантом. Будда провозгласил Бахию первым 

среди тех, кто быстро постиг истину.

Бодхгая — место, где, по преданию, Будда Готама 

достиг пробуждения.

Бодхиньяна  (монастырь) — лесной монастырь 

в Серпентайне, Западная Австралия, настояте-

лем которого с 1995 года является Аджан Брахм.

бодхисаттва — в буддизме махаяны — человек, кото-

рый откладывает достижение Ниббаны из-за 

сострадания к страданиям живых существ. 

В буддизме тхеравады — человек, который дол-

жен стать Буддой.

брахмавихары — четыре божественных состояния 

ума, четыре благородных чувства, четыре воз-

вышенных пребывания. Это метта (любящая 

доброта), каруна (сострадание), мудита (сора-

дование) и упеккха (невозмутимость).

Будда Готама — исторический Будда Сакьямуни, 

обычно именуемый просто Буддой.

Будда Кассапа — имя третьего из пяти будд нынеш-

него эона и шестого из шести будд, предшество-

вавших историческому Будде. Эти шестеро упо-

минаются в наиболее ранних частях Палийского 

канона.

буддийские  святые  места — места рождения 

Будды (Лумбини), пробуждения (Бодхгая), 

первой передачи Учения (Сарнатх) и смерти 

(Кусинара).
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буддхо — «пробуждённый, просветлённый». Мантра 

для медитации, широко используемая в тайской 

лесной традиции.

бхавасава — искажение или протечка существова-

ния. Страстное желание существовать.

бхиккхуни — полностью посвящённая монахиня 

в буддийской традиции.

Бхиккхуни  Патачара — широко известная бхик-

кхуни, современница Будды, объявленная им 

первой среди бхиккхуни в знании Винаи.

ваджраяна — буддийская тантра, которая является 

основной особенностью тибетского буддизма 

и некоторых буддийских сект Китая и Японии.

ван Ломмель, Пим (род. 1943) — голландский кар-

диолог и учёный, широко известный изучением 

околосмертных переживаний и сознания, в том 

числе перспективным исследованием, опубли-

кованным в журнале «Ланцет» 15 декабря 2001 

года.

Ват Боворн — храм в Бангкоке, являющийся центром 

ордена «Дхаммаюта», одного из двух основных 

монашеских орденов тайского буддизма. Принц 

Монгкут, позже ставший королём Рамой IV, был 

его первым настоятелем.

Ват Па Наначат — международный лесной мона-

стырь. Буддийский монастырь на северо-вос-

токе Таиланда, основанный в 1975 году Аджаном 

Чаа специально как учебный центр для не тай-

ских монахов.
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Ват Сакет — Ват Сакет Раджаваравихара, Храм Золотой 

Горы. Буддийский храм в Бангкоке. Аджан Брахм 

получил монашеское посвящение в этом храме 

от своего наставника Сомдета Пхра Буддхаджана.

Ваччаготта — аскет (париббаджака), чьи беседы 

с Буддой описаны в Палийском каноне. В конце 

концов Ваччаготта получил от Будды монаше-

ское посвящение и смог стать арахантом.

Весак — буддийский религиозный праздник, отме-

чаемый буддистами Тхеравады в день полнолу-

ния в мае. Посвящён рождению, пробуждению 

и уходу Будды.

вимуттираса — вкус освобождения. Считается, что 

все аспекты учения Будды имеют этот вкус.

Виная — один из разделов Палийского канона, содер-

жащий предписания для монахов.

випалласа — искажение, извращение. Существует 

три искажения: искажение восприятия (сан-
нья-випалласа), сознания (читта-випалласа) 

и взглядов (диттхи-випалласа).

випассана — ясное видение. Ясное видение трёх при-

знаков существования — непостоянства, стра-

дательности и безличности.

витакка — мысль, первоначальное направление ума. 

Один из ментальных факторов, присутствую-

щих в первой джхане.

вичара — исследование, устойчивое удержание ума. 

Один из ментальных факторов, присутствую-

щих в первой джхане.
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Восьмеричный путь — Благородный восьмеричный 

путь, арийо аттхангико магго. Одно из главных 

учений Будды, который описывал его как путь, 

ведущий к прекращению страданий и к реали-

зации пробуждения.

вошедший в поток — сотапанна. Тот, кто вошёл 

в поток Восьмеричного пути и гарантиро-

ванно достигнет пробуждения максимум 

за семь жизней. Он или она уничтожили пер-

вые три оковы (самйоджана) ума. Вхождение 

в поток — это первая из четырёх стадий про-

буждения.

Гуаньинь — в японском буддизме — Каннон. 

Женщина-бодхисаттва, ассоциирующаяся 

с состраданием и почитаемая многими буд-

дистами Восточной Азии. Иногда её назы-

вают богиней милосердия. В индо-тибетском 

буддизме это бодхисаттва мужского рода 

Авалокитешвара, или Ченрези.

дана — дар, подношение, милостыня.

джайны — приверженцы джайнизма, древней рели-

гии Индии, которая учит, что путь к освобожде-

нию и блаженству лежит через непричинение 

вреда и отречение. Во времена Будды джайнизм 

и буддизм существовали бок о бок.

джекфрут — вид дерева, произрастающий в неко-

торых частях Южной и Юго-Восточной Азии. 

Его сердцевина используется буддийскими 

лесными монахами в Юго-Восточной Азии для 
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изготовления красителя, придающего их оде-

яниям характерный светло-коричневый цвет.

джхана — медитативное состояние глубокой непо-

движности, в котором ум полностью погружа-

ется в выбранный объект медитации и погло-

щается им.

«Джхана Гроув»  — медитационный ретритный центр 

в Серпентайне, Западная Австралия, создан-

ный и финансируемый Буддийским обществом 

Западной Австралии.

доктор К. Шри Дхаммананда (1919–2006) — авто-

ритетный ланкийский буддийский монах и уче-

ный.

дуккха — страдание. См. анатта.

Дхамма (санскр. Дхарма) — учение Будды.

дэва — небесное существо.

дэви — небесное существо женского пола.

женский  монастырь  Дхаммамара — монастырь 

для монахинь (бхиккхуни) тайской лесной 

традиции буддизма тхеравады, расположен-

ный в Гидгеганнупе, недалеко от города Перт, 

Западная Австралия.

Калимпонг — горное поселение в индийском штате 

Западная Бенгалия.

камасава — загрязнение или протечка чувственного 

восприятия. Привязанность и страстное жела-

ние по отношению к пяти объектам чувств.

камма (санскр. карма) — действие. Осознанный 

выбор, имеющий последствия в будущем.
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каруна — сострадание. Второе из четырёх возвышен-

ных пребываний.

касина — класс визуальных объектов медитации. 

Касина обычно выглядит как цветной диск.

кроманьонцы — ранние представители современ-

ного человека, появившиеся в Европе во вре-

мена верхнего палеолита. В настоящий момент 

предпочтительным термином для их наимено-

вания является «европейский ранний современ-

ный человек».

кхандха (санскр. скандха) — Совокупность. Одна 

из пяти групп явлений, составляющих суще-

ственные аспекты человеческой самоиденти-

фикации. Это рупа (форма), ведана (чувство), 

санья (восприятие), санкхара (волевая деятель-

ность) и виньяна (сознание).

кхиддападосика дэва — игривое небесное существо.

лока-дхамма — мирские дела и заботы, которые 

обычно беспокоят людей. Это приобретение 

и потеря, слава и бесчестие, похвала и порица-

ние, счастье и несчастье.

Махабодхи — буддийский храм в Бодхгае, возведён-

ный в том месте, где, по преданию, Будда достиг 

пробуждения.

Махабрахма — божество, чьё заблуждение застав-

ляет его считать себя всемогущим, всевидящим 

творцом Вселенной.

Махамоггаллана — один из двух главных учеников 

Будды (вторым был Сарипутта). Махамоггаллана  
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и Са ри пут та были объявлены идеальными 

учениками, чьему примеру должны стараться 

следовать все остальные. Превосходство Ма ха-

мог гал ла ны заключалось в его обладании пси-

хическими способностями.

махаяна — «Великая колесница». Одно из трёх основ-

ных направлений буддизма, распространивше-

еся из Индии на север и в настоящее время пре-

обладающее в Тибете и Восточной Азии.

метта — любящая доброта, доброжелательность или 

благожелательность. Является первой из четы-

рёх брахмавихар.

Меттея (или Майтрея) — имя мифического следую-

щего Будды.

мир Брахмы — небесное царство, где перерождаются 

анагами и те, кто достигает джхан.

мудита — сорадование, или ликование из-за удачи дру-

гого. Является третьей из четырёх брахмавихар.

Намо Буддая — выражение почтения Будде. Исполь-

зуется многими людьми как мантра во время 

медитации.

Ниббана (санскр. нирвана) — угасание, охлажде-

ние, освобождение, высшее счастье. Ниббана 

означает угасание желания (лобха), ненависти 

(доса) и заблуждения (моха), а также прекра-

щение страдания.

нимитта — объект медитации, метка, знак. Термин 

часто используется для обозначения мысленного 
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образа света, который является результатом глу-

бокой медитации.

Ом мани падме хум — мантра, используемая тибет-

скими буддистами. Мани означает «драгоцен-

ность», а падма — «цветок лотоса». Цветок 

лотоса является символом буддизма.

паритта — защита. Буддийская практика чтения 

определённых строф и частей из священных 

текстов для того, чтобы отвратить несчастье 

или опасность.

пик Стервятника — один из пяти холмов, окружаю-

щих город Раджагаха. В суттах говорится, что 

Будда посещал его несколько раз и дал там мно-

гие из своих учений.

пити — радость, восторг, упоение. Пити — это осо-

бый вид радости, связанный с состояниями глу-

боких уровней медитации.

пити-сукха — восторг и счастье, испытываемые 

последователем Будды. См. пити и сукха.

предписания — буддийский кодекс этического пове-

дения. В буддизме основной этический кодекс 

известен как пять предписаний. Они сформу-

лированы не как императивы, а как правила 

обучения, которые должны выполняться добро-

вольно. Существуют и другие уровни предпи-

саний, а именно восемь и десять предписаний, 

а также патимоккха (предписания для монахов 

и монахинь).
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путхуджана — обычный человек, в отличие от благо-

родного (арии).

Сакка — небесное существо, которое, согласно буд-

дийской космологии, является правителем 

небес Таватимса.

Сакьямуни — мудрец из клана Сакьев. Будда был 

известен под этим именем, потому что он был 

Сакья по рождению.

самадхи — неподвижность ума. Последний фактор 

Благородного восьмеричного пути, состоящий 

из четырёх джхан.

саматха — покой. Один из главных результатов буд-

дийской практики. Саматха обычно сочетается 

с випассаной, или «ясным видением».

Сангха — буддийская монашеская община.

Сангхараджа Таиланда — Сангхараджа — это титул, 

присваиваемый во многих странах буддизма 

тхеравады старшему монаху, который является 

номинальным главой либо монашеского брат-

ства (никаи), либо Сангхи всей страны. Этот 

термин часто переводится как «Патриарх» 

или как «Верховный патриарх». Сангхараджей 

Таиланда, упомянутым на стр. 224, с 1989 

по 2013 год был Сомдет Пхра Ньянасамвара 

(1913–2013).

сансара — цикл смертей и перерождений, опреде ляе-

мый законами каммы. Освобождение от этого 

цикла происходит только с достижением глубо-

кой мудрости, или Ниббаны.
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Сарипутта — один из двух главных учеников 

Будды Готамы (вторым был друг Сарипутты 

Махамоггаллана). В суттах Сарипутта провоз-

глашается как бхиккху, достигший наибольшей 

мудрости во всей Сангхе.

Сомдет Пхра Буддхаджан (1928–2013) — настоя-

тель Ват Сакет Раджаваравихары (1971–2013) 

и исполняющий обязанности Сангхараджи 

Таиланда (2005–2013). Был также наставником 

Аджана Брахма.

Сомдет Пхра Ньянасамвара (1913–2013) — настоя-

тель Ват Боворн (1961–2013) и Сангхараджа 

Таиланда (1989–2013).

сукха — счастье, лёгкость, удовольствие, блаженство. 

В контексте медитации обозначает глубинное 

чувство счастья, возникающее на высоких уров-

нях медитации.

сутта (санскр. сутра) — беседа Будды.

таватимса — небесное царство тридцати трёх богов, 

возглавляемое Саккой. 

Три драгоценности — три прибежища буддиста — 

Будда, Дхамма (учение) и Сангха (монашеская 

община).

Тусита — одно из шести небес царства желания в буд-

дийской космологии. Считается, что именно там 

жил Будда, перед тем как переродиться в мире 

людей, чтобы достичь пробуждения.

тхеравада — термин, используемый для обозначения 

того вида буддизма, который распространён 
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в Юго-Восточной Азии и Шри-Ланке. В нём под-

чёркивается идеал араханта, в отличие от маха-

янского идеала бодхисаттвы.

«Тхерагатха» — стихи старших монахов. Входящее 

в Палийский канон произведение, состоящее 

из 264 стихотворений, в которых первые монахи 

рассказывают о своей борьбе и достижениях 

на пути к достижению арахантства.

«Тхеригатха» — стихи старших монахинь. Входящее 

в Палийский канон произведение, состоящее 

из 73 стихотворений, в которых первые мона-

хини рассказывают о своей борьбе и достиже-

ниях на пути к достижению арахантства.

упеккха — невозмутимость, уравновешенность ума. 

Отстранённое состояние того, кто наблюдает, 

не вовлекаясь эмоционально. Это добродетель 

и тот тип отношения, которое следует культиви-

ровать, в отличие от простого безразличия или 

отсутствия интереса. Упеккха является четвёр-

той из брахмавихар.

хинаяна — термин, исторически используемый после-

дователями махаяны для обозначения немаха-

янских школ буддизма. Поскольку он означает 

«Малая колесница», его часто истолковывают 

как уничижительный.

Четыре благородные истины — Чаттари арьясач-
чани. Центральная доктрина буддизма. Она 

объясняет страдание (дуккха), его причину 
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(самудайя), его прекращение (ниродха) и путь, 

ведущий к его прекращению (магга).

чистая земля — небесное царство будды или бодхи-

саттвы в буддизме махаяны. Также такое назва-

ние носит одна из школ буддизма.

Эдгар Аллан По (1809–1849) — американский писа-

тель, поэт, редактор и литературный критик.

экаггата — объединение ума. Синоним самадхи.
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Об авторе

Аджан Брахм родился в Лондоне 

в 1951 году. Заинтересовался буд-

дизмом в возрасте 16 лет после 

прочтения нескольких книг 

на эту тему и с тех пор воспри-

нимает себя как буддиста. Его 

интерес к буддизму и медитации 

расцвёл в годы учёбы на факультете теоретической 

физики в Кембриджском университете. В итоге в воз-

расте 23 лет он был посвящён в монахи и переехал 

в Таиланд, где на протяжении девяти лет обучался 

медитации в традиции тайской лесной сангхи под 

руководством известного мастера медитации досто-

почтенного Аджана Чаа.

В 1983 году его пригласили помочь основать мона-

стырь лесной традиции неподалёку от города Перт 

в Западной Австралии. Монастырь получил название 

Бодхиньяна, а Аджан Брахм позже стал его настояте-

лем, являясь одновременно духовным наставником 

Буддийского общества Западной Австралии. В 2004 г. 

Аджан Брахм был награждён престижной медалью 
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Джона Кёртина, вручаемой за яркий вклад в профес-

сиональной сфере, лидерство и служение обществу. 

Является крайне популярным лектором; его изобрета-

тельные по манере изложения и глубокие по содержа-

нию учения привлекают тысячи людей по всему миру.



Аджан Брахм

Иск усство исчезать

Вне зависимости от того, встречаемся мы просто 
с неровностями и ухабами на жизненном пути или 
переживаем подлинный кризис, — необходимо по-
нять, что наша жизнь проходит в мире, где проис-
ходят нежелательные события, которые невозмож-
но предотвратить никакими волевыми усилиями. 
В книге «Искусство исчезать» Аджан Брахм учит нас 
избавляться от ложных ожиданий, заводящих в ту-
пик, и вместо этого следовать по пути понимания, 
указанному Буддой.



Аджан Брахм

Доброосозн а нность

Если мы добавим доброту к осознанности, то полу-
чим «доброосознанность» — совершенно новый под-
ход к медитации. Доброосознанность помогает нам 
расслабиться. Она приносит покой уму, телу и всему 
миру. Доброосознанность исцеляет. 

С присущим ему умением рассказывать захваты-
ваю щие истории вкупе с пошаговыми инструкциями, 
понятными всем и каждому, Аджан Брахм оживляет 
и делает доступными мощные инструменты духовного 
преображения. Это краткое руководство по тому, как 
наполнить свою жизнь радостью и состраданием.



Бханте Хенепола Гунаратана

Больше,  чем осозн а нность  
простыми с лова ми

Являясь логическим продолжением работы «Осо-
знанность простыми словами», настоящая книга 
подробно рассказывает о практических методах до-
стижения более глубоких медитативных состояний, 
или джхан. Это простое и доступное руководство для 
практикующих медитацию, в котором максимально 
подробно, шаг за шагом раскрывается метод медита-
ции сосредоточения.



Аджан Брахм, мастер чань Го Цзюнь

С в о б о д н о е  п а д е н и е 
Дхамма встречи с неблагоприятным

В новой книге Аджана Брахма (буддийская традиция 
тхеравады), написанной в соавторстве с Го Цзюнем 
(китайская традиция чань, или дзен), вы найдёте 
множество историй, в которых авторы делятся своим 
опытом преодоления трудностей и советами о том, 
как мы можем использовать их на пути к обретению 
покоя и счастья.
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