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Первое, что надо сделать, — это перестать 
делать все то, что вы делаете.

Теперь сядьте там, где удобно. 
Неважно, где.



атите внимание на свое дыхание. В то время как вы вдыхаете, 
осознайте, что вы вдыхаете.

В то время как вы выдыхаете, 
обратите внимание на то, что вы выдыхаете.



З А М Е Т К И  О С И Д Е Н И И

Мы много времени проводим в сидя
чем положении — слишком много време
ни. Мы сидим у себя на работе, сидим за 
компьютерами, сидим в своих машинах. 
«Сидеть» в этой книге означает делать 
это таким образом, чтобы вы могли этим 
наслаждаться, сидеть в расслабленном 
виде, с пробужденным, спокойным и яс
ным умом. И эта история требует некото
рой тренировки и практики.
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Т Е Л О ,  У М  И Д Ы Х А Н И Е

В повседневной жизни наше внимание 
рассеивается. Наше тело находится 
в одном месте, дыхание игнорируется, 
а наш ум где-то блуждает. Но стоит нам 
обратить внимание на свое дыхание во 
время того, как вдыхаем, мы увидим, 
что тело, дыхание и ум сходятся вме
сте. Это может случиться в одну-две 
секунды. Вы возвращаетесь обратно 
к себе. Ваша осознанность соединя
ет эти три элемента вместе, и вы стано
витесь полностью присутствующими 
здесь и сейчас. Вы заботитесь о своем 
теле, вы заботитесь о своем дыхании, 
и вы заботитесь о своем уме.
Когда вы готовите суп, вы должны до
бавить правильные, гармоничные ин
гредиенты и дать им покипеть на мед
ленном огне. Наше дыхание — тот же 
бульон, который соединяет все эле
менты вместе. Мы омываем дух и ум 
своим дыханием, они объединяют
ся так, что становятся единым целым.

10

Мы едины. Нам не нужно контроли
ровать свое тело, ум и дыхание. Мы 
просто можем оказать им поддержку. 
Мы позволяем им быть самими собой. 
Это процесс естественный и не имеет 
ничего общего с тем, что надо застав
лять себя делать.

11



У М И Р О Т В О Р Е Н И Е  З А Р А З И Т Е Л Ь Н О

Энергия осознанности может помочь 
улучшить всю вашу жизнь. Просто об
ратите внимание на свой вдох. П о
звольте ему быть таким, какой он есть, 
и вы увидите, что качество вашего ды
хания естественным образом стано
вится тише, глубже и более гармонич
ным само по себе. Это сила простого 
признания. Когда ваше дыхание ста
новится глубоким и умиротворенным, 
это сразу же отражается на вашем теле 
и уме. Умиротворение и спокойствие 
заразительны.

12

Л О Д К А  В О К Е А Н Е

Представьте лодку, полную людей, ко
торая пересекает океан. Лодка попада
ет в шторм. Если кто-то начнет пани
ковать и действовать поспешно, они 
все подвергнут лодку опасности.
Но если хотя бы один человек спокоен, 
он может вдохнуть спокойствие в дру
гих. Такой человек может спасти це
лую лодку. Это есть сила бездействия. 
Наше качество жизни — это основа 
для всех подходящих действий. Ког
да мы присматриваемся ко всем сво
им действиям и действиям тех, кто на
ходится вокруг нас, мы можем увидеть 
качество жизни, которое стоит за эти
ми действиями.

13



Н И Ч Е Г О  Н Е  Д Е Л А Т Ь

Представьте деревья, которые сто
ят вместе в лесу. Они не разговарива
ют, но они чувствуют присутствие Друг 
друга. Когда вы смотрите на них, то 
можете сказать, что они ничего не де
лают. Но они растут и предоставляют 
чистый воздух для дыхания всех живых 
существ. Вместо того чтобы описывать 
сидячие медитации в качестве практи
ки концентрации, глубокого всматри
вания и получения озарения, я хотел 
бы описать сидение в виде наслажде
ния ничегонеделанием. В первую оче
редь сидение существует для того, что
бы наслаждаться удовольствием от 
сидения, быть полностью живыми 
и соединенными с чудом наших функ
ционирующих тел, прохладного возду
ха, людских голосов, пенья птиц и сме
ны цветов на небе.
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М Е Д И Т А Ц И Я

Термин для сидения в осознанном со
стоянии — это сидячая медитация. 
Дзен — это японское произношение 
дхьяны (дьяны), которое на санскрите 
означает «медитация». Медитация — 
просто практика остановки и глубо
кого вглядывания. Вам не нужно си
деть для того, чтобы медитировать. 
Каждый раз, когда вы глубоко вгляды
ваетесь — идете ли вы куда-то, реже
те овощи, чистите зубы или направля
етесь в ванную комнату — вы можете 
быть в медитации. Для того чтобы 
всмотреться глубоко, вам нужно уде
лить время тому, чтобы остановить все 
и посмотреть, что происходит именно 
сейчас.
С осознанностью и концентрацией вы 
можете направить свое внимание на то, 
что есть сейчас, и вглядеться в это глу
боко. Вы можете начать видеть истин
ную природу того, что находится пря
мо перед вами. Это может быть облако,

16

камешек или человек. Это может быть 
наша злость. Или это может быть наше 
собственное тело и его непостоянная 
природа. Каждый раз, когда мы по-на
стоящему останавливаемся и вгляды
ваемся глубоко, мы в результате имеем 
лучшее понимание истинной природы 
того, что происходит внутри нас и во
круг нас.

17



Н Е  Д Е Л А Й Т Е  Н И Ч Е Г О ,  
П Р О С Т О  С И Д И Т Е

Когда люди говорят: «Н е сиди просто 
так, делай что-нибудь», они побужда
ют вас к действию. Но если в вас нет 
умиротворения, понимания, самообла
дания, если в вас все еще много злости 
и беспокойства, если качество вашей 
жизни оставляет желать лучшего, то 
и ваши действия будут неполноценны. 
Ваши действия должны быть основаны 
на более высоком качестве жизни. Бы
тие — это отсутствие действия, поэто
му качество действия зависит от... ка
чества его отсутствия. Знаете, что это 
означает? Есть люди, которые ничего 
особенного не делают, но их присут
ствие крайне важно для благополучия 
в мире. Возможно, вы знаете таких лю
дей, которые устойчивы, гармоничны, 
при этом они далеко не всегда заняты 
какими-либо делами, не зарабатыва
ют много денег и не вовлечены во мно
жество проектов. Но их присутствие

18

очень важно для вас; качество их при
сутствия делает этих людей исключи
тельно полезными. Они вносят вклад 
отсутствия действия, что является выс
шим качеством их присутствия. Быть 
«здесь и сейчас» — надежным и пол
ностью живым — это очень важный 
и позитивный вклад в дела всей компа
нии, всего коллектива.

19



И С Т О Р И Я

М О Н А Х  Н А  П Л А Т Ф О Р М Е

Будучи новоиспеченным монахом во 
Вьетнаме, я пошел в храм под назва
нием Хай Дук, где увидел сидящего 
дзен-мастера. Он не находился в ме- 
дитационном зале. Он сидел на про
стой платформе, сделанной из пяти де
ревянных досок. Она была покрашена 
в коричневый цвет и была очень чи
стая. На платформе стоял маленький 
стол на четырех ножках, которые были 
слегка согнуты. На этом маленьком 
столе стояла ваза с цветами. Я увидел 
дзен-мастера сидящим на платформе 
лицом к столу. Он сидел очень есте
ственно и умиротворенно, его позво
ночник был прямым, а тело — непри
нужденным.
Когда я был ребенком, то видел ри
сунок Будды, сидящего на траве. Он 
выглядел очень свободным, расслаб
ленным, умиротворенным и очень доб

20

рым. Теперь же я видел настоящего 
человека, который сидел точно так же. 
Этот человек был такой же, как и я, 
не иллюстрация или кто-то из друго
го мира. Образ монаха, созерцающего 
цветы, стал для меня настоящим от
крытием. Я  хотел быть способным си
деть так же, как этот монах. И я знал, 
что такое сидение принесет мне счастье.

21



Д Е Л А Т Ь  М Е Н Ь Ш Е

Многие из нас пытаются сделать все 
больше и больше. Мы делаем вещи, по
тому что мы думаем, что должны, по
тому что мы хотим иметь больше де
нег, хотим чего-то достичь, заботиться 
о других или улучшить свою жизнь. Ча
сто мы делаем все это, не думая, пото
му что у нас это вошло в привычку.
Но если основа нашего существования 
недостаточно сильна, тогда чем больше 
мы делаем, тем больше наше общество 
мучается в проблемах, которые мы же 
и создаем.
Иногда мы делаем много, но мы на са
мом деле не делаем ничего. Есть огром
ное количество людей, которые мно
го работают. Есть люди, которые вроде 
много медитируют, проводя часы на
пролет в сидячей медитации, прогова
ривая мантры, декламируя что-то, за
жигая множество благовоний, но так 
и не находят способ преобразовать 
свою злость, опустошение и ревность.

22

Это потому, что качество нашей жиз
ни является основой всех наших дей
ствий. С достиженческим складом ума, 
осуждающим или цепляющимся, все 
наши действия, даже наша медитация, 
будут иметь это качество. Качество на
шего присутствия — это самый поло
жительный элемент, который мы мо
жем передать миру.

23



Н А С Л А Ж Д А Й Т Е С Ь  
С В О И М  Д Ы Х А Н И Е М

Когда вы садитесь, первое, что вы 
должны сделать,— это осознать свое 
дыхание. Осознание своего дыхания — 
это первый шаг в заботе о себе. Ког
да вы осознаете свой вдох и выдох, вы 
можете увидеть, как ваш вдох и выдох 
двигаются через ваше тело. Вы начи
наете заботиться о своем теле и своем 
уме, и вы начинаете находить ра
дость в самом простом процессе ды
хания. Каждый вдох может принести 
радость; каждый выдох может прине
сти спокойствие и расслабление. Этой 
хорошей причины достаточно, чтобы 
сидеть. Нам не нужно садиться с на
мерением стать умнее или стать про
светленным. Мы можем просто сидеть, 
чтобы насладиться сидением и дыха
нием.

25



Р А Д О С Т Ь  М Е Д И Т А Ц И И

Если вы спросите ребенка: «Почему 
ты ешь шоколад?», то ребенок, скорее 
всего, ответит: «Потому, что мне это 
нравится». Нет никакой цели в том, 
чтобы съесть шоколад. Представьте, 
что вы, вскарабкавшись по холму, сто
ите на вершине, оглядываясь вокруг. 
Нет причины, по которой вы это де
лаете. Сидите для того, чтобы сидеть. 
Стойте, чтобы стоять. Нет никакой 
цели или замысла в том, чтобы сидеть. 
Делайте это, потому что это делает вас 
счастливым.

26

П Р А З Д Н О В А Н И Е

Если вы осознанно вдыхаете и выды
хаете, в вас уже происходит озарение. 
Все дышат, но не все осознают, что 
они дышат. Когда вы дышите осознан
но, вы понимаете, что вы живы. Если 
бы вы не были живы, вы бы не вдыха
ли. Быть живым — это самое великое 
чудо из всех, и вы можете праздновать 
то, что вы живы. Когда вы дышите та
ким образом, ваше дыхание — это пре
вращение каждого мгновения жизни 
в праздник.

27



С Л Е Д О В А Т Ь  
З А  С В О И М  Д Ы Х А Н И Е М

Внимательность — это всегда внима
тельность к чему-то. Когда мы внима
тельны, мы обращаем внимание, но на 
что именно? Внимательность всегда об
ращена к объекту. Когда мы сидим, мы 
можем осознавать наш вдох и выдох. 
Следуйте за своим дыханием от начала 
каждого вдоха до окончания каждого 
выдоха. Каждый раз, когда мы практи
куем внимательное дыхание, мы узна
ем немного больше о том, как ощуща
ется осознанность.

28

В Г Л Я Д Ы В А Т Ь С Я  Г Л У Б О К О

Сидячая медитация — это практи
ка, которая помогает нам исцеляться 
и трансформироваться. Она помога
ет нам быть цельными и глубоко всмо
треться в себя и в то, что вокруг нас, 
чтобы ясно увидеть, что действитель
но там находится. Глубоко всматрива
ясь, мы освещаем тайники своего ума 
и смотрим в сердце вещей для того, 
чтобы познать их истинную природу.

29



М Е Д И Т А Ц И Я  
В П О В С Е Д Н Е В Н О Й  Ж И З Н И

Когда люди слышат слово «медита
ция», большинство из них думает о си
дящей медитации. Существует мно
жество видов медитаций. Осознанная 
медитация может практиковаться вез
де и в любом положении, в котором 
находится тело: сидим мы, ходим, сто
им или лежим. Если мы совершаем 
ежедневные действия с осознанностью, 
мы практикуем медитацию.

31



М У Д Р О С Т Ь

Всматриваясь глубоко, практикую
щий медитацию получает озарение 
или мудрость, праджну (абсолютное 
знание.— Прим. перев.). Озарение 
обладает силой освобождать нас от 
собственного страдания и зависимо
сти. В процессе медитации оковы ис
чезают, внутренние блоки страдания, 
такие как возмущение, страх, злость, 
отчаяние и ненависть, трансформи
руются, взаимоотношения с людьми 
и природой становятся легче; свобо
да и радость могут проникать в нас.
Мы полностью осознаем то, что вну
три нас и вокруг нас; мы более свежие 
и живые в своей повседневной жизни. 
В то время как мы становимся свобод
нее и счастливее, мы перестаем при
чинять страдания другим своими дей
ствиями, мы становимся способными 
менять себя и помогать тем, кто вокруг 
нас, освободиться.

З А Ч Е М  С И Д Е Т Ь ?

Когда мы сидим, мы приносим радость 
и подпитку себе и другим. Каждый 
раз, когда мы сидим, мы можем это де
лать таким образом, чтобы мир мог по
лучить пользу от нашего сидения. Мы 
надежны. Мы расслабленны. Мы спо
койны. Мы счастливы в то время, когда 
сидим. Мы сидим как будто на цветке 
лотоса, а не на куче горящего угля.



М О М Е Н Т  П Р О С В Е Т Л Е Н И Я

Сиддхартха, человек, который стал 
Буддой много лет назад в Индии, сидел 
долгое время под сенью дерева Бод- 
хи. Казалось, он просто сидит, но его 
тело также участвовало в его пробуж
дении. Он очень пристально наблю
дал за телом, своими чувствами, своим 
восприятием. В то время как он про
должал практику, его сила осознанно
сти и концентрации становилась все 
сильнее и сильнее. В один день, когда 
появилась Утренняя Звезда, которая 
разогнала всю темноту внутри него, 
он почувствовал освобождение. Это 
и был момент просветления.
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П Р А К Т И К А  « Н Е - П Р А К Т И К И »

Есть люди, которые сидят забавным 
образом; они пытаются показать, что 
практикуют сидячую медитацию. Ког
да вы вдыхаете осознанно и радостно, 
не пытайтесь произвести впечатление 
на других людей, как будто бы гово
ря: «Знаешь, я тут дышу с осознанно
стью». Не волнуйтесь, каким образом 
ваше сидение выглядит со стороны. 
Практикуйте практику «не-практи- 
ки». Мы можем лучшим образом доне
сти суть своей практики другим, про
сто делая это всем своим существом.
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В О З В Р А Щ Е Н И Е  Д О М О Й

Когда вы сидите, сядьте таким обра
зом, чтобы почувствовать, что вы уже 
прибыли. Сидеть не означает испы
тывать трудности. Когда вы сидите, 
сядьте так, чтобы сидение стало воз
вращением в настоящий момент. Н а
слаждайтесь своим возвращением. Как 
замечательно вернуться. Как замеча
тельно почувствовать, что вы дома, что 
ваш настоящий дом находится «здесь 
и сейчас». Когда вы сидите таким об
разом, радость и умиротворение ста
новятся реальностью. Вы излучаете эту 
радость и умиротворение, и это при
носит пользу всем, кто находится во
круг вас.
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С В О Б О Д А

В настоящий момент мы можем осво
бодиться от сожаления в отношении 
прошлого и от страха в отношении бу
дущего. Счастье невозможно без сво
боды. Возвращаясь в настоящий мо
мент, мы освобождаемся от наших 
беспокойств, страхов, сожалений, про
ектов и занятости.
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П О Д П И Т Ы В А Й Т Е  С Е Б Я ,  
Г Д Е  Б Ы В Ы Н И  Б Ы Л И

Это замечательно, когда у вас есть спо
койное место для того, чтобы сесть 
дома или на своем рабочем месте.
Но вы можете практиковать осознан
ное сидение, где бы вы ни были. Если 
вы едете в поезде или на автобусе на 
работу, это замечательные места для 
того, чтобы практиковать сидение. 
Вместо того чтобы думать о своих про
ектах, коллегах, списке дел, вы можете 
насладиться практикой вдоха и выдо
ха, освобождая свое тело от напряже
ния и давая своему уму передышку от 
постоянного размышления. Вы можете 
создать медитационный зал из своего 
автобуса или метро. Где бы вы ни были, 
используйте время и пространство, 
чтобы подпитать и исцелить себя.
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С И Д Е Т Ь  У Д О Б Н О

Когда вы сидите, держите свой позво
ночник прямым и в то же время позво
ляйте телу быть расслабленным. Когда 
ваше сидячее положение расслаблен
ное, вы можете сидеть с удобством 
долгое время. Вы олицетворяете ста
бильность, и это помогает вашему уму 
оставаться спокойным. Устойчивая 
осанка заземляет тело и ум. Когда мы 
сидим неподвижно, мы уменьшаем ра
боту тела, ума и речевую деятельность 
так, что нас не тянет туда-сюда в мыс
лях и чувствах, в которых иначе мы мо
жем утонуть.
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П О Д  Д Е Р Е В О М  Б О Д Х И

Гатха — это традиционная короткая 
песня, стих, который вы можете повто
рять во время своей медитации. Вы мо
жете сочинить свои собственные стро
ки или повторять эти:

Сидя здесь, погружусь в тишину,
Путь осознанности ждет.
Верю я, что крона Бодхи 
От смятенья уведет.
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И С Т О Р И Я

С И Д Е Т Ь  В Т Ю Р Ь М Е

Моя вьетнамская студентка изучала 
английскую литературу в Универси
тете Индианы. А потом вернулась во 
Вьетнам и была посвящена в монахи
ни. Будучи монахиней, она была очень 
активной в попытках облегчить стра
дания людей в повседневной жизни. 
Из-за этой деятельности полиция аре
стовала ее и посадила в тюрьму. В тю
ремной камере она практиковала си
дячую медитацию. Это было сложно, 
потому что тюремщики рассматривали 
ее сидение как провокацию. Они ду
мали, что она бросает им вызов, сидя 
так умиротворенно. Она ждала насту
пления ночи, когда свет был выключен 
и можно было сидеть как свободный 
человек. Люди, которые посадили ее 
в тюрьму, пытались ее контролировать. 
Она должна была практиковать, 
чтобы не сойти с ума; подобное сиде
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ние давало ей пространство и свободу 
в сердце. Она также учила других, 
кто сидел в тюрьме вместе с ней, как 
сидеть, дышать таким образом, что
бы меньше страдать. В своей внеш
ней оболочке она находилась в тюрьме. 
И тем не менее она была совершенно 
свободна. Если вы можете сидеть та
ким образом, никаких стен, никаких 
ограничений для вас не существует.
Вы находитесь в связи со всей Вселен
ной. И, поверьте, вы более свободны, 
чем те, кто находится снаружи, но при 
этом заключил себя в тюрьму своего 
раздражения и злости. Люди могут по
пытаться украсть у нас многое, но они 
не могут отнять у нас нашу решитель
ность и нашу практику.

43



Н Е П Р И Н У Ж Д Е Н Н О С Т Ь

Сидите таким образом, чтобы чувство
вать себя полностью непринужден
но. Расслабьте каждую мышцу на своем 
лице. Лучший способ расслабить мыш
цы на лице — это улыбаться с легко
стью в то время, как вы вдыхаете 
и выдыхаете. Не прилагайте больших 
усилий или не боритесь с этим, 
не нервничайте. Отпустите все. Это 
предотвратит боль в спине, плечах, го
лове. Если вы способны найти диван
ную подушку, которая хорошо под
ходит вашему телу, вы можете сидеть 
долгое время и не чувствовать при 
этом усталости.
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Ч Т О  Д Е Л А Т Ь

Иногда люди говорят, что не знают, 
что делать, когда они сидят. «Вам нуж
но просто сидеть» — это наставление 
школы медитации Сото Дзен. Это оз
начает, что вы должны сидеть без ожи
дания чудес, и это включает в себя чудо 
просветления. Если вы всегда сидите 
в ожидании, вы не находитесь в насто
ящем моменте. Настоящий момент уже 
содержит в себе всю жизнь.
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О Т П У С К А Т Ь

Сидите таким образом, чтобы чув
ствовать себя легкими, расслабленны
ми, счастливыми и свободными. М но
гие из нас имеют столько беспокойств 
и столько проектов, что они ложатся 
на нас тяжелым грузом. Мы несем на 
себе наши прошлые печали и злость, 
и они становятся своего рода багажом, 
который отягощает нашу жизнь. Сидя
чая медитация — это способ отпустить 
вещи, которые мы бесконечно носим 
с собой. Эти вещи — ничто, только по
мехи на пути к нашему счастью. Лег
кость в нашем сидении и легкость в на
шем дыхании питают тело и ум. Когда 
мы спокойны, мы можем всматривать
ся глубоко в сложную эмоцию, видеть 
ее корни и понимать ее лучше. Снача
ла мы питаем себя радостью медита
ции, успокаивая дыхание, тело и мыс
ли. Затем мы принимаем это сложное 
чувство. Это приносит своего рода об
легчение и дает нам более надежную
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основу для исследования и преобразо
вания сложностей так, чтобы мы мог
ли получить то исцеление, которое 
нужно. Наконец, мы можем исследо
вать, если наши эмоции основаны на 
чем-то из настоящего или на чем-то 
из прошлого. Если оно из прошлого, 
мы можем начать отпускать его, чтобы 
увидеть все более четко и пройти через 
опыт настоящего момента.

47



У Л Ы Б А Т Ь С Я

Пока вы сидите, подумайте о том, что
бы слегка улыбаться. Это должна быть 
естественная улыбка, не гримаса или 
вымученная улыбка. Ваша улыбка рас
слабляет все мышцы лица. Когда вы 
улыбаетесь всему своему телу, вы как 
будто купаетесь в свежем прохладном 
потоке воды.
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С Ч А С Т Ь Е

Расслабляясь и успокаивая тело во вре
мя вдоха и выдоха, мы можем уже по
лучить опыт радости и счастья. Это ра
дость осознания, что мы живы, что мы 
способны питать свое тело так же, как 
и свою душу. Сидеть со знанием, что 
нам не надо делать ничего, а только 
вдыхать и выдыхать в осознанности,— 
это уже великое счастье. Бесконечное 
количество людей скачут взад-вперед 
в своей занятой жизни и никогда не 
имеют шанса попробовать на вкус эту 
радость. Не переживайте, если у вас 
нет нескольких часов, которые вы мо
жете посвятить сидению. Несколько 
мгновений сидения и осознанного ды
хания могут принести достаточное ко
личество счастья.
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К О М Н А Т А  Д Л Я  Д Ы Х А Н И Я

Каждый раз, когда вы сидите, будь то 
на работе, у подножия дерева или на 
своей медитационной кушетке дома, 
наслаждайтесь своим сидением. Тогда 
вы не будете думать о сидении как 
о сложной практике. Она очень прият
на. Отведите под это комнату, угол или 
кушетку, которую вы используете про
сто для сидения. Когда вы прибывае
те туда, вы сразу же начинаете чувство
вать какую-то радость и расслабление, 
которое идет от сидения. Неважно, си
дите ли вы одни или с друзьями, вы 
можете при этом полностью присут
ствовать всем своим существом.
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СИДЕТЬ С КОЛОКОЛОМ

Звук колокола — это замечательный 
способ начать сидячую медитацию. 
Звук колокола — это голос вашего ис
тинного « я » ,  который зовет вас об
ратно в настоящий момент. Краси
вый звук напоминает нам о том, что 
наш истинный дом находится в настоя
щем моменте. Слушание колокола под
держивает медитационную практику. 
Осознавайте свое дыхание, когда слу
шаете звон колокола.
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ПРИГЛАШ АТЬ КОЛОКОЛ

Вместо «звонить в колокол» мне нра
вится говорить «приглашать колокол 
для звона». Вдохните и выдохните три 
раза и затем разбудите колокол, дотро
нувшись до языка; оставьте свою руку 
там, чтобы приглушить звук. Затем 
вдохните и выдохните перед тем, как 
пригласить полный звон колокола.
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СЛУШ АТЬ КОЛОКОЛ

Когда мы сидим и слушаем колокол, 
мы можем позволить всем клеткам на
шего тела слушать эти звуки. Ум так
же сделан из чего-то вроде «клеток». 
Это наши мысли, чувства, восприя
тие и наши идеи о том, как все обсто
ит и должно обстоять. Все ментальные 
конструкции существуют в неосознан
ном уме как зерна. Когда, например, 
затронуто зерно злости, оно проявля
ется в сознательном уме, и там мы на
зываем его ментальной конструкцией. 
Какая бы ментальная конструкция ни 
возникла в нас, мы можем позволить 
ей послушать колокол. Будь то беспо
койство, злость или привязанность, 
мы позволяем ментальной конструк
ции слушать колокол вместе с нами. 
Так же как цветок сделан из нецветоч
ных элементов, мы сделаны из элемен
тов, которые не являются нами. Мы 
сделаны из предков, культуры, еды, 
воздуха и воды. Мы сделаны из формы,
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чувств, восприятия, ментальных кон
струкций и сознания. Мы приглашаем 
каждый компонент глубоко вслушать
ся в звон колокола. Этот способ слуша
ния приносит умиротворение каждой 
клетке тела и ума.
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С О П Р О В О Ж Д А Т Ь  С В О Е  Д Ы Х А Н И Е

Если у вас есть колокольчик дома, каж
дый может пригласить его в любое 
время для того, чтобы вернуть себя 
к самому себе. Каждый раз, когда вы 
слышите колокол, вы останавливаете 
все, что говорите, делаете или думаете. 
Скользите по звуку колокола и по сво
ему дыханию, чтобы вернуться к себе 
домой, вернуться домой в настоящий 
момент, в «здесь и сейчас». Вы изу
чаете искусство быть живым, присут
ствующим. Быть живым — значит быть 
«здесь и сейчас» так, чтобы вы могли 
быть соединены с чудесами жизни вну
три себя и вокруг себя. Практика очень 
проста. Каждый раз, когда вы слыши
те колокол, это как будто кто-то вас зо
вет: «Вернись домой, мой ребенок, 
не надо больше бежать. Вернись домой 
к себе. Вернись к жизни».
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С О З Д А Н И Е  Х О Р О Ш Е Й  П Р И В Ы Ч К И

Если вы регулярно сидите, это стано
вится привычкой. Вы отпустите по
пытку прибыть куда-нибудь. Даже Буд
да продолжал все еще практиковать 
ежедневное сидение после своего про
светления. Некуда прибывать, кроме 
как в настоящий момент.



Э Н Е Р Г И Я  П Р И В Ы Ч К И

Когда вы сидите, то можете почувство
вать, что что-то заставляет вас встать 
и заняться чем-то другим. Эта энер
гия в нас называется энергией привыч
ки. Энергия привычки — это энергия, 
которая подогревается старыми пат
тернами, ситуациями. Она не основана 
истинной потребностью и нашей ре
альной ситуацией в настоящем. Энер
гия привычки всегда куда-то нас тол
кает. У нас есть привычка думать, что 
счастье невозможно «здесь и сейчас» 
и что мы должны пойти искать его где- 
то еще — или в будущем, или в про
шлом.
Вот почему мы продолжаем бежать. 
Наши родители тоже бегут. Они пере
дали нам свою привычку бежать, 
и они получили ее от своих предков. 
Это многолетняя привычка. Мы глу
боко верим в то, что в будущем у нас 
может быть больше условий для на
шего счастья и что наша «настоящая
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жизнь» находится где-то еще. Это из- 
за нашей энергии привычки настоя
щий момент кажется скучным. Это 
сильная энергия. Если мы этого 
не осознаем, она может быть сильнее, 
чем мы. Когда мы садимся и приглаша
ем звон колокола, это напоминание о 
том, чтобы отпустить эту энергию при
вычки и вернуться домой.

\
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И С Т О Р И Я

В А В Т О Б У С Е  В И Н Д И И

Несколько лет назад я поехал в Индию 
для проведения ритритов для людей 
из касты далит. Они считаются самой 
низшей кастой в индийском сообще
стве, и их притесняли в течение мно
гих тысяч лет. Многие из них приня
ли буддизм, потому что в буддийской 
практике не существует каст. Один да
лит из буддийского сообщества помо
гал нам организовать нашу поездку.
У него была семья, квартира в Нью-Де
ли, жизнь с материальными удобства
ми, но он все еще нес в себе энергию 
привычки своего класса и притесне
ния, которому они подвергались. Я си
дел с ним в автобусе, наслаждаясь ви
дом из окна, наблюдая за ландшафтами 
Индии. Когда я обернулся, то увидел 
его сильное напряжение. Пока я с на
слаждением смотрел в окно, он не на
слаждался совсем. Я сказал: «М ой
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дорогой друг, я знаю, что ты очень хо
чешь сделать мой приезд комфортным 
и счастливым прямо сейчас. И мне сей
час действительно очень хорошо, поэ
тому, пожалуйста, откинься назад, рас
слабься и не переживай». Он сказал: 
«Х орош о», откинулся и расслабил
ся, а я вернулся к созерцанию пейза
жа. Когда я обернулся через несколько 
минут, то снова увидел его скованным, 
как раньше, потому что эти беспокой
ные чувства и эта привычка всегда на
ходиться в бедственном положении 
была передана ему многими поколе
ниями предков. Нелегко просто оста
новиться и распознать старые энергии 
привычек. Нам всем нужен друг для 
того, чтобы напоминать время от вре
мени о том, что важно только то, что 
происходит «здесь и сейчас». Если ни
кого нет рядом, звук колокола может 
быть этим другом, который поможет 
нам распознать застарелые привычки 
и энергии, улыбнуться им и таким об
разом освободиться от них.
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Я С Н О Е  В И Д Е Н И Е

Первое, что надо сделать, когда вы си
дите,— это обратить внимание на вдох 
и выдох. Сосредоточьтесь полностью 
на своем дыхании. Если вы по-настоя
щему практикуете, ваше дыхание ста
нет умиротворенным. Это безмятеж
ное дыхание смягчит ум и тело. Это 
первое, о чем стоит помнить во время 
сидячей медитации, чтобы помочь нам 
успокоиться. Как только мы успоко
имся, мы сможем видеть четче. И  ког
да наше видение больше не затумане
но, начинаем чувствовать сострадание 
к себе и другим. Вот тогда настоящее 
счастье становится возможным.
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Д А Р Ы  О Т  П Р А К Т И К И

Сидение и осознанное дыхание прив
носят в нашу жизнь четыре важных 
элемента: умиротворение, ясность, 
сострадание и мужество. Когда в нас 
умиротворение и ясность, это вдох
новляет нас на то, чтобы быть более со
страдающими. Сострадание наделяет 
нас мужеством, а мужество наделя
ет нас истинным счастьем. Когда у вас 
есть настоящее сострадание к себе, 
у вас есть способность действовать му
жественно. В вас достаточно храбро
сти для того, чтобы вглядеться глубо
ко в свои старые привычки, признать 
страх и принимать решения, которые 
могут преодолеть злость и пристра
стие к чему-либо. Если в вас недоста
точно сострадания к себе и другим, 
тогда не будет достаточно храбрости 
для того, чтобы преодолеть невзгоды, 
заставляющие вас страдать.
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П Р И З Н А В А Т Ь  Т Е Л О

Когда наш вдох-выдох становится без
мятежным и приятным, наши тела на
чинают получать пользу. В своей по
вседневной жизни многие из нас 
забывают, что у нас есть тело. Наши 
тела часто содержат в себе стресс, 
боль и страдания. Часто мы игнориру
ем тело до тех пор, пока боль не ста
новится слишком сильной. Если мы 
дышим умиротворенно, эта безмятеж
ность будет передаваться телу. Ког
да мы сидим и осознанно дышим, мы 
возвращаем наш ум обратно в тело 
и начинаем признавать его присут
ствие и отпускать напряжение, кото
рое в нем содержится.
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С И Д Е Н И Е  -  Э Т О  П Р А К Т И К А  
И Р О С К О Ш Ь

Сидение — это практика. То сидение, 
к которому мы привыкли,— это ког
да мы сидим, чтобы работать за наши
ми компьютерами, присутствовать на 
встречах или отключаться перед экра
ном. Поэтому мы должны практико
вать сидение просто для того, чтобы 
быть самими собой, при этом не отвле
каясь. В наше время, в нашей цивили
зации сидеть и ничего не делать рас
сматривается либо как роскошь, либо 
как потеря времени. Но сидение может 
стать замечательной подпиткой для 
спокойствия и радости. Так что мы все 
можем позволить себе потратить 
немного времени на то, чтобы просто 
посидеть. Сидеть и ничего при этом 
не делать.

бб

Ч Т О  Я В Л Я Е Т С Я  Г Л А В Н Ы М

Главным является тренировка сидеть 
спокойно и осознанно. Чем больше 
вы тренируетесь, тем больше вы до
стигаете более глубокого понимания 
того, о чем вы думаете и что чувствуе
те. Вы можете думать: «М не скучно», 
«Э то глупо», «М не нужно что-то де
лать именно в эту минуту». Возможно, 
в мысли постучатся старые привычки 
и истории, которые создают эти мыс
ли и чувства. Что стоит на вашем пути 
к тому, чтобы быть способным испы
тать настоящий момент? Продолжай
те дышать. Продолжайте сидеть. Это 
и есть практика.
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Р Е К А  Ч У В С Т В

В каждом из нас находится река 
чувств — приятных чувств, непри
ятных чувств и нейтральных чувств. 
Они приходят одно за другим, как 
капли воды в реке. Когда мы сидим, 
река чувств бежит через нас, и есть со
блазн позволить сильному чувству уне
сти нас вниз по течению. Вместо этого 
мы сидим на берегу реки и наблюда
ем за чувствами в то время, как они те
кут через нас. Мы можем их назвать 
«это приятное чувство», «это чувство 
боли». Мы можем делать то же самое 
с нашими ментальными конструкция
ми, такими как злость и страх. Н азы
вание чувств может быть первым ша
гом к тому, чтобы отдалиться от них 
так, чтобы мы могли увидеть, что чув
ство — это всего лишь чувство и что 
оно непостоянно. Чувство приходит 
и в конечном итоге уходит.

68



В Ы Д Е Р Ж И В А Т Ь  Ш Т О Р М  
С И Л Ь Н Ы Х  Э М О Ц И Й

Сильные эмоции — как шторм, и они 
могут наносить большие повреждения. 
Нам нужно знать, как защитить себя 
и создать безопасную среду, в которой 
мы можем переждать шторм. Наша 
практика состоит в том, чтобы дер
жать наше тело и ум в безопасности от 
шторма. После каждого шторма мы бу
дем становиться более сильными, стой
кими и менее боязливыми в отноше
нии штормов.
Мы можем научиться заботиться о бо
лезненных чувствах и сильных эмо
циях, которые поднимаются из глуби
ны нашего сознания. Мы больше, чем 
наши эмоции. Мы можем признать 
то, что есть сейчас: «Вдыхая, я знаю, 
что это просто эмоция. Это не являет
ся целой частью меня. Я  — это боль
ше, чем мои эмоции». Это основное 
проникновение в суть. Эмоции будут 
проявляться, оставаться на какое-то
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•>
время и затем будут уходить. Почему 
мы должны умереть из-за одной эмо
ции? Через несколько минут практи
ки шторм утихнет, и вы увидите, с ка
кой легкостью вы выжили. Вы должны 
начать практику перед тем, как начнет
ся шторм, или вы можете забыть это 
сделать — и шторм унесет вас прочь. 
Вот почему наша ежедневная практи
ка важна.

71



Д Ы Х А Н И Е  Ж И В О Т О М

Каждый раз, когда поднимается 
шторм, сидите спокойно и возвращай
тесь к дыханию и своему телу. Отклю
чите свое внимание от того, что, по ва
шему мнению, является источником 
вашего страдания, и вместо этого со
средоточьтесь на своем дыхании. Осоз
нанное дыхание — это ваш якорь во 
время шторма. Верните свое внима
ние из головы в низ живота, чтобы 
вы больше ни о чем не думали и ниче
го не представляли. Просто следуйте 
за своим дыханием. Напомните себе: 
«Я  прошел через множество штор
мов. Каждый шторм должен пройти; 
ни один шторм не длится вечно. Это 
состояние ума пройдет». Когда мы ви
дим верхушку дерева, которую бросает 
из стороны в сторону, у нас возникает 
ощущение, что дерево может быть вы
рвано с корнем в любой момент.
Но если мы посмотрим на ствол дере
ва, то увидим, что он очень стабилен,
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и мы знаем, что дерево выдержит. Ваш 
живот — как ствол дерева. Практикуй
те дыхание с умом, который полностью 
сфокусирован внизу живота, и просто 
позвольте своим эмоциям пройти.
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Н Е Й Т Р А Л Ь Н Ы Е  Ч У В С Т В А

Когда вы сидите и дышите с осознан
ностью, вы видите все эм оци и ,кото
рые раньше игнорировались потому, 
что вы были заняты другими делами. 
Вы осознаете не только свои печали 
и радости, но также и свои нейтраль
ные чувства. Нейтральное чувство — 
это осознание, которое ни приятно, 
ни болезненно, такое же, как осозна
ние части вашего тела, которая не бо
лит. С осознанностью мы можем пре
образовать нейтральное ощущение 
в приятное. Когда у вас зубная боль, 
то чувства очень неприятные. Когда 
у вас нет зубной боли, то обычно вы 
испытываете нейтральные чувства; 
вы не осознаете отсутствие боли 
в зубе. Когда вы внимательны к от
сутствию зубной боли, тогда то, что 
было нейтральным чувством, стано
вится чувством умиротворения и ра
дости. Вы так счастливы без зубной
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боли в этот момент. Трансформируя 
нейтральные чувства в радостные, 
мы питаем свое счастье.



В Г Л Я Д Ы В А Т Ь С Я  Г Л У Б О К О

Сидячая медитация имеет два аспекта. 
Первый — это остановиться и успоко
ить свое тело. Это само по себе может 
быть источником большого счастья. 
Второе — это глубокое всматривание.
В безмолвной медитации вы способны 
успокаивать свое тело и ум. Вы знае
те, что ничто не потревожит это состо
яние легкости, умиротворения и ра
дости. Но если вы удовлетворитесь 
только этим, вы не будете способны 
пойти далеко в работе преобразования 
глубин своего сознания. Есть люди, ко
торые медитируют только для того, 
чтобы забыть о сложностях и пробле
мах в жизни. Они похожи на кроликов, 
которые притаились под изгородью, 
чтобы избежать потенциального охот
ника, или на людей, которые прячутся 
в подвалах, чтобы защититься от бомб.
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П Р И Н Е С Т И  С В О Е  С И Д Е Н И Е  В Н И Р

Если вы начнете чувствовать безопас
ность и защиту, которая естественным 
образом поднимается от сидячей меди
тации, вы можете с неохотой покидать 
это состояние. Но мы не можем про
должать сидеть вечно. Мы можем про
должать быть осознанными в каждом 
действии, в том, как мы ходим, разго
вариваем и работаем. Таким образом 
мы полностью вовлекаемся в жизнь 
и способны принести радость в наши 
отношения и мир вокруг себя.
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З В Е З Д Ы  Н А  Н Е Б Е

Неважно, где мы находимся, где мы 
сидим, над нашими головами раски
нута река из триллиона звезд. Мы 
сидим на планете, очень красивой 
планете, которая вращается в галак
тике Млечный путь. Когда мы сидим 
с этим осознанием, мы можем при
нять весь мир — от прошлого до буду
щего. Когда мы сидим таким образом, 
мы очень счастливы.
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П Р И С У Т С Т В У Й Т Е  Т А М ,  
Г Д Е  В Ы Е С Т Ь

Когда у нас есть способность быть уми
ротворенными и радостными в то вре
мя, как мы сидим, мы можем сидеть где 
угодно. Мы можем сидеть в аэропор
ту. Мы можем сидеть в вагоне поезда. 
Мы можем сидеть на берегу реки. Мы 
можем сидеть в тюрьме. Если бы все на 
Земле знали, как сидеть таким обра
зом, на планете было бы больше мира, 
радости и счастья. Когда мы сидим, мы 
по-настоящему присутствуем в насто
ящем моменте; мы пришли домой, мы 
прибыли. Мы присутствуем в это вре
мя и в этом месте; нас не затягивает 
обратно в прошлое, будущее, нет зло
сти или ревности в настоящем. Ког
да мы сидим таким образом, мы стано
вимся свободными и счастливыми.
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Ц В Е Т О К  М Е Ж  Д В У Х  К А М Н Е Й

Когда вы сидите спокойно в одиноче
стве, это так красиво, даже если этого 
никто не видит. Когда маленький цве
ток появляется в трещине между двумя 
камнями, это красивое зрелище. Люди 
могут никогда этого не увидеть, но это 
неважно.



С И Д Е Т Ь  И М Ы Т Ь  п о л

То, как мы сидим, может быть приме
нимо к любому моменту нашей по
вседневной жизни. Например, ког
да мы моем пол, мы моем пол просто 
для того, чтобы его вымыть, и мы на
слаждаемся мытьем пола. Мы счастли
вы. Счастье и удовольствие, которые 
мы испытываем в сидячей медитации, 
можно перенести и в нашу повседнев
ную жизнь. Мы можем быть счастливы 
во время мытья пола.
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В О С С Т А Н А В Л И В А Т Ь  С Е Б Я

В нашей повседневной жизни мы мо
жем потеряться в своих мыслях, беспо
койствах и различных проектах. Си
деть — значит восстановить себя, стать 
полностью присутствующим и полно
стью живым «здесь и сейчас». Следуя 
за своим дыханием, успокаивая свое 
тело и ум, вы можете стать присутству
ющими легко и быстро. Это занимает 
5-10  секунд, чтобы восстановить себя 
полностью и обеспечить наше истин
ное присутствие в настоящем моменте. 
Мы предлагаем это качество — быть 
самим собой — Друг другу и всему 
миру.
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Д У Х О В Н А Я  П И Щ А

Сидение — это не то, что мы делаем из 
чувства долга или обязательств. Вме
сто этого сидение может быть частью 
нашего ежедневного питания, как еда. 
Рассматривайте ежедневную сидячую 
медитацию как вид духовной пищи. 
Когда мы сидим, мы производим энер
гию осознанности и чувство легкости, 
которые подпитывают нашу радость. 
Попытайтесь практиковать сидячую 
медитацию регулярно. Не лишайте 
себя и мир этой духовной пищи. Ког
да мы можем видеть, что наша практи
ка — это подпитывание себя и всего 
мира, это приносит радость и ощуще
ние, что мы приносим пользу в жизни.
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С Ч И Т А Т Ь  Д Ы Х А Н И Е

Когда мы впервые делаем сидячую ме
дитацию, может быть полезным счи
тать свое дыхание. Считайте «один» 
на первый вдох и выдох. Считайте 
«два» на второй. И так далее. Если 
ваш ум блуждает и вы теряете счет, вер
нитесь к «одному» и начните зано
во. Это упражнение помогает разви
вать концентрацию. Вы можете думать, 
что считать до десяти легко, но счет до 
десяти во время осознанного дыхания 
требует большой концентрации.
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И С П О Л Ь З О В А Т Ь  Ч А С Ы

Если у вас есть часы, которые делают 
различимый звук, попытайтесь дышать 
в соответствии с ритмом часов. Это 
может помочь вам остановить мысли 
и сконцентрироваться вместо этого на 
своем дыхании.

З А П И С Н А Я  К Н И Ж К А  
Д Л Я  С И Д Е Н И Я

Может быть полезным держать запис
ную книжку, чтобы делать записи в то 
время, как вы сидите, или после си
дения. Если вы сидите в одном и том 
же месте каждый раз, вы можете дер
жать блокнот где-то поблизости. Если 
вы сидите в различных местах, там, где 
получается, тогда держите записную 
книжку в своей сумке или рюкзаке. Вы 
можете записывать свои мысли, кото
рые приходят в голову, озарения, ко
торые случаются. Вы можете также ри
совать. Писать после того, как ваш ум 
очищается, может быть очень увлека
тельным занятием. Вам не нужно это 
перечитывать сразу же. Можно отло
жить это на какое-то время, чтобы по
том вновь вернуться к себе, к своим 
мыслям.
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мы -  п о т о к

Даже тогда, когда вы думаете, что си
дите одни, ваши предки сидят вместе 
с вами. Ваши родители, дедушки и ба
бушки, прадеды и прабабки, знаете вы 
их или нет, находятся в вас. Признай
те их и пригласите подышать с собой: 
«Дорогой отец, это мои легкие, и они 
являются также и твоими легкими.
Я  знаю, что ты в каждой клетке мое
го тела». Вдыхая, вы можете сказать: 
«Мама, я приглашаю тебя вдохнуть 
и выдохнуть вместе со мной». В каж
дой клетке вашего тела присутству
ют ваши предки. Вы можете пригла
сить всех своих предков насладиться 
вдохом и выдохом вместе с вами. Вы 
не являетесь изолированным суще
ством. Вы состоите из своих предков. 
Когда вы выдыхаете спокойно, все 
ваши предки выдыхают спокойно. Ког
да они были живы, то вполне вероятно, 
что у них не было возможности сидеть 
осознанно и дышать умиротворенно.
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Но сейчас через вас у них есть этот 
шанс. Не существует отдельной лично
сти. Мы являемся струей. Мы — по
ток. Мы — продолжение.
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С И Д Е Т Ь  С Н А Ш И М И  Д У Х О В Н Ы М И
П Р Е Д К А М И

Когда вы сидите, вы сидите со своими 
кровными предками, но вы также си
дите и со своими духовными предками 
Ваши духовные предки тоже являются 
вашей частью. Вы можете пригласить 
тех, кто вдохновляет вас; вы можете 
пригласить Моисея, Иисуса или Му
хаммеда дышать вместе с вами и насла
ждаться дыханием. Они тоже находят
ся в каждой нашей клетке.
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СИДЕТЬ ВМЕСТЕ

Когда мы сидим одни, это замечатель
но. Но сидение с другом делает меди
тацию легче. Есть одна вьетнамская 
фраза, которая звучит так: «Когда вы 
едите рис, вам нужно съесть суп». Ког
да мы практикуем осознанность, нам 
нужны друзья. Когда мы сидим вме
сте, мы создаем коллективную энергию 
осознанности, которая очень сильна. 
Когда мы сидим с другими, мы получа
ем пользу от их качества жизни, и мы 
получаем пользу от практики каждого 
человека. Нам не нужно говорить мно
го, но мы становимся коллективным 
организмом, и вместе мы проникаем 
в суть. Когда мы сидим вместе, каж
дый из нас вносит вклад в качество це
лого. Коллективная энергия сильнее, 
чем наша индивидуальная энергия. Си
деть вместе — это как позволить воде 
в потоке быть объятой океаном. Когда 
мы слышим звон колокола, все дышат 
осознанно и создают коллективную
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энергию осознанности. Коллективная 
энергия очень поддерживает и эффек
тивно помогает нам получить понима
ние и преодолеть трудности. Когда мы 
практикуем, то можем получить поль
зу от этой энергии, чтобы помочь себе 
принять свою боль и страдание. Вы мо
жете сказать тихо: «Дорогие братья 
и сестры сангхи (буддистская община 
из монахов и мирян. — Прим. перев.), 
это мое страдание. Пожалуйста, братья 
и сестры, помогите мне принять эту 
боль и это страдание».
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С Т А Я  П Т И Ц

Когда вы практикуете сидение с дру
гими, вам не нужно ничего делать. Ос
новная практика состоит в том, что
бы быть там, следовать за дыханием 
и испытывать радость от нахождения 
вместе. Представьте стаю птиц, кото
рая летит в небе. Каждая птица име
ет свое положение и вносит вклад во 
всю конструкцию. Они летят так плав
но все вместе. Поскольку каждая пти
ца является частью большей конструк
ции, ей не нужно прилагать больших 
усилий. Каждая птица получает пользу 
от коллективной энергии, и ей не нуж
но работать так упорно. Это удоволь
ствие — парить в небе всем вместе. 
Когда мы сидим вместе, мы поддержи
ваем друг друга. Каждый из нас обе
спечивает свое подлинное присутствие 
и предлагает его другому человеку.
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П О М О Г А Т Ь  Д Р У Г  Д Р У Г У

Когда вы сидите с другими, то вы за
ботитесь о себе и заботитесь о группе. 
Если вы видите кого-то, сидящего ос
новательно и спокойно, это может вам 
помочь. Такой человек помогает всей 
окружающей среде. Когда я вижу ко
го-то, кто сидит таким образом, мне 
хочется сидеть так же. Я  хочу пред
ложить свое подлинное присутствие. 
Мое присутствие может тоже иметь ка
чество, помогающее сообществу. Кол
лективная энергия проникает во всех 
и каждого. Каждый предлагает и каж
дый получает в одно и то же время.
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П О М О Г А Т Ь  Д Р У Г У

С вами может сидеть женщина, у ко
торой в душе большой блок из стра
ха или отчаяния, но которая ничего об 
этом не говорит. Она пытается держать 
все в себе, когда сидит. Если вы сиди
те там же, присутствующий и цельный, 
вы уже помогаете ей. Ваше присут
ствие говорит: «Н е переживай, я с то
бой. Я  помогу тебе принять и выдер
жать этот страх и отчаяние». Одному 
сложно выдержать столько боли.
Но с коллективной энергией группы 
это становится возможным.
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С А Д О В Н И К ,  
В О З В Р А Щ А Ю Щ И Й С Я  В С А Д

Когда вы сидите, вы как садовник, ко
торый возвращается, чтобы поза
ботиться о своем саде. Все растения 
и животные в саду получают поль
зу от возвращения садовника. Они 
так счастливы, что он вернулся. Ког
да вы сидите, вы возвращаетесь к само
му себе, к своему телу, своим чувствам, 
своим эмоциям и своему восприятию, 
чтобы позаботиться о них. Это хоро
шие новости.
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В Е Д О М Ы Е  М Е Д И Т А Ц И И

Ведомая медитация — это не новое изо
бретение. Ее использовали во времена 
Будды более 2500 лет тому назад. Даже 
если вы наслаждаетесь сидением в тиши
не, ведомые медитации могут принести 
пользу. Ведомая медитация — это воз
можность вглядеться глубоко в ум, поса
дить там семена, полезные для здоровья, 
укрепить и взрастить эти семена так, что
бы они могли стать средствами для пре
образования нашего страдания. Ведомая 
медитация может также помочь нам стол
кнуться лицом к лицу со страданием, ко
торого мы избегали. Когда мы видим его 
более ясно, мы можем понять корни стра
дания и освободиться от оков.
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В ЕД О МА Я  М Е Д И Т А Ц И Я

Р А Д О С Т Ь

Во время своего сидения вы можете 
попробовать эти медитации для того, 
чтобы принести радость и спокой
ствие в свое тело. Каждый короткий 
стих называется поэмой для практи
ки, или гатхой. В первый раз прочи
тайте каждое предложение целиком 
самому себе. Второй раз вы можете 
просто использовать ключевые сло
ва в третьей строчке. Тихо проговори
те одно слово в то время, когда буде
те вдыхать, и одно слово, когда будете 
выдыхать. Вы можете оставаться с эти
ми словами в течение нескольких вдо
хов и выдохов перед тем, как присту
пить к следующей части упражнения. 
Вдыхая, дайте полное внимание свое
му вдоху. Где бы ни находилось дыха
ние в вашем теле, почувствуйте спо
койствие, которое оно приносит. 
Почувствуйте, как дыхание охлаж

100

дает внутренние органы тела так же, 
как прохладная вода, которую пьешь 
в жаркий день. Когда выдыхаете, улыб
нитесь, чтобы расслабить все ваши ли
цевые мышцы, и ваша нервная система 
тоже расслабится. Эти ведомые меди
тации являются светом, который воз
вращает нас обратно в настоящее. Они 
коротки, и их можно практиковать 
в любое время в любом месте: на кух
не, на берегу реки, в парке, когда вы 
ходите или лежите, сидите или даже 
когда работаете. Первая медитация по
казывает, как дыхание идет вместе со 
словами. Это работает одинаково со 
всеми последующими медитациями.

1. Вдыхая, я знаю, что я вдыхаю. (Вдох) 
Выдыхая, я знаю, что я выдыхаю. (Выдох) 
Вдох/Выдох

2. При вдохе мое дыхание становится 
глубже.
При выдохе мое дыхание замедляется. 
Глубоко/Медленно
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3. Вдыхая, я чувствую спокойствие. 
Выдыхая, я чувствую легкость. 

С покойствие/Л егкость

4. Вдыхая, я улыбаюсь.

Выдыхая, я освобождаю.

Улыбка/О свобождение

5. О сознавая свое тело, я вдыхаю. 

Расслабляя свое тело, я выдыхаю. 

О сознавание тела /  Расслабление тела

6. Успокаивая свое тело, я вдыхаю. 

Заботясь о своем теле, я выдыхаю. 

Успокаиваю /Забочусь

7. Улыбаясь своему телу, я вдыхаю. 

О тпуская напряж ение из тела,

я выдыхаю.

Улыбаюсь телу /  Выпускаю напряжение

8. Вдыхая, я успокаиваю свое тело. 

Выдыхая, я улыбаюсь. 

Спокойствие/Улыбка
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Вдыхая, я живу в настоящем моменте. 

Выдыхая, я знаю, это замечательный 

момент.

Н астоящ ий момент /  Замечательный 

момент



В Е Д О МА Я  М Е Д И Т А Ц И Я

С И Д Е Т Ь  С Б У Д Д О Й

Когда вы сидите сами по себе, возмож
но, вы захотите представить, что Будда 
сидит вместе с вами. Вы можете сказать: 
«Дорогой Будда, я приглашаю тебя по
сидеть с собой. Пожалуйста, восполь
зуйся моей спиной. Моя спина все еще 
достаточно пригодна для этого. И я 
знаю, когда ты будешь сидеть, ты выпря
мишь мою спину и расслабишь ее. Ког
да ты дышишь, я знаю очень хорошо ка
чество твоего дыхания. Используй мои 
легкие, чтобы дышать, и мою спину, 
чтобы сидеть». Будда не находится где- 
то снаружи вас. Внутри каждого из нас 
есть зерна осознанности, умиротворе
ния и просветления. Когда вы сидите, 
вы даете этим зернам шанс проявиться. 
Когда вы приглашаете Будду посидеть 
в себе, он сразу же сядет с вами краси
вейшим образом. Вам не надо ничего 
делать, просто наслаждайтесь его сиде
нием и его дыханием. Вы можете ска
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зать эти слова себе в то время, как сле
дуете за своим дыханием:

Позволь Будде дышать. 
Позволь Будде сидеть.
Мне не обязательно дышать. 
Мне не обязательно сидеть.

Когда вы обнаружите себя в сложной 
ситуации либо будете чувствовать себя 
расстроенным или беспокойным, что
бы просто сесть, попросите Будду сде
лать это за вас. Тогда это станет легко. 
Следующее упражнение:

Будда дышит.
Будда сидит.
Я наслаждаюсь дыханием.
Я наслаждаюсь сидением.

Следующие строки:

Будда дышит. 
Будда сидит.
Я дышу.
Я сижу.
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Вначале вы и Будда раздельны. За
тем вы становитесь ближе. Следующие 
строки:

Есть дыхание. 
Есть сидение. 
Никто не дышит. 
Никто не сидит.

Когда Будда дышит, качество дыха
ния легкое и спокойное. Когда Будда 
сидит, качество сидения идеальное. 
Будда не существует где-то снару
жи вашего дыхания и сидения. Есть 
только дыхание и сидение. Нет нико
го, кто дышит. Нет сидящего. Когда 
есть высокое качество дыхания или 
сидения, когда мысли, речь и дей
ствия полны осознанности и со
страдания, вы знаете, что Будда на
ходится там. Будды не существует 
за пределами всего этого. Я  дышу.
Я сижу. Нет дыхания. Есть сидение. 
Нет никого, кто дышит. Нет никого, 
кто сидит.
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Радость в дыхании. 
Умиротворение в сидении. 
Радость есть сидение. 
Умиротворение есть дыхание.
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В Е Д ОМ А Я  М Е Д И Т А Ц И Я

Р А З Г О В А Р И В А Т Ь  СО С В О И М  
В Н У Т Р Е Н Н И М  Р Е Б Е Н К О М

Будучи детьми, мы были уязвимы и за
висимы от других для того, чтобы вы
жить. Возможно, вы тогда страдали 
и боялись, и этим было небезопасно 
делиться, поэтому вы держали все вну
три. Теперь, будучи взрослым, вы боль
ше не являетесь тем уязвимым ребен
ком. Вы можете позаботиться о себе. 
Вы можете защитить себя. Но малень
кий ребенок внутри нас продолжа
ет переживать и бояться. Ребенок, ко
торым вы были, и взрослый, которым 
вы являетесь сейчас,— это не то чтобы 
два разных человека, но и не один че
ловек. Внутренний ребенок реален так 
же, как и взрослый. Они влияют друг 
на друга так же, как и зерно кукурузы 
является настоящим внутри кукуруз
ного стебля. Эта ведомая медитация 
является шансом поговорить со своим
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внутренним ребенком, пригласить 
его выйти и приветствовать жизнь 
в настоящий момент. Мы можем по
зволить этому ребенку знать, что нет 
нужды больше переживать. Все хоро
шо сейчас. Для этой медитации поло
жите две диванные подушечки друг 
перед другом. Садитесь на одну по
душку и представьте себя пятилетне
го. Вы можете представить себя еще 
более юного, если это поможет боль
ше. Затем, когда вы будете сидеть и ды
шать осознанно, вы можете поговорить 
с ранимым ребенком, который нахо
дится внутри вас. Вы можете сказать 
что-то вроде: «М ой дорогой малыш, я 
знаю, что ты там, и я готов оказать тебе 
поддержку. Если ты хочешь мне что-то 
сказать, пожалуйста, скажи». Через ка
кое-то время позвольте себе говорить 
от лица ребенка, выражая все, что вы 
раньше не могли себе позволить. Вы 
можете пожаловаться. Вы можете поде
литься чувством уязвимости и беспо
мощности. Используйте любой язык,
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который, как вы чувствуете, подходит 
вам как маленькому ребенку. Когда не
которые эмоции, такие как страх или 
злость, поднимаются, это нормально. 
Тогда дайте себе какое-то время по
дышать осознанно, чтобы успокоить 
свое тело. Поговорите снова со сво
им внутренним ребенком, обращаясь 
к страхам и злости. Позвольте ребенку 
узнать, что вы его слушаете и что вы те
перь выросли и можете защитить себя, 
поэтому все будет хорошо. Таким обра
зом вы можете соединить своего вну
треннего ребенка и взрослого вместе 
«здесь и сейчас» и быть способным 
испытать более полноценный опыт 
и наслаждение в жизни в то время, как 
она происходит с вами сейчас.
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В Е Д ОМ АЯ  М Е Д И Т А Ц И Я

С И Д Е Т Ь  СО С М Е Р Т Ь Ю

Мы знаем, что жизнь непостоянна 
и что рано или поздно нам всем при
дется умереть. Сидячая медитация — 
это замечательный способ иметь боль
ше осознанности и принять 
непостоянство тела. Если мы лучше 
ознакомимся и расслабимся в своем 
страхе смерти, мы можем начать преоб 
разовывать этот страх. С нашей осоз
нанностью непостоянства мы начи
наем проживать нашу жизнь глубже, 
с большей заботой и осознанием. Ког
да мы можем представить себе и при
нять свою собственную смерть, мы 
способны отпустить множество амби
ций, беспокойства и страданий. Мы 
способны отпустить все то, что отни
мает у нас слишком много времени. 
Мы можем начать жить таким образом 
который будет иметь больше смысла 
для нас, других людей и для планеты.
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Следуя за своим дыханием, мы можем 
сказать:

Все явления непостоянны.
Они обусловлены рождением 
и смертью.
Эта тишина называется великой 
радостью,
Когда представление о рождении 
и смерти устранены.

Эта медитация обобщает все учение 
Будды. Последние две строчки говорят 
об оглушительной тишине, которая 
заглушает все предположения, фило
софии, понятия и идеи. Эта медита
ция напоминает нам о том, что до тех 
пор, пока существует внешний атри
бут явлений, существуют также рожде
ние и смерть. Когда мы всматриваемся 
глубоко, мы видим, что нет рожде
ния и смерти. Мы, как облака в небе, 
никогда не умираем, никогда не пе
реходим от бытия в небытие. Обла
ко может стать снегом, или льдом, или
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дождем, но облако никогда не может 
стать ничем. Облако не может умереть 
Если мы преодолеем представление 
о рождении и смерти, мы больше не бу 
дем бояться непостоянства.
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В Е Д ОМ А Я  М Е Д И Т А Ц И Я

Н А П И Ш И Т Е  
С В О Ю  С О Б С Т В Е Н Н У Ю

Вы можете написать свои собствен
ные строки, которые лучше всего по
могут вам обеспечить свое подлинное 
присутствие и соединиться со свои
ми истинными намерениями. Выбери
те один элемент, который вы хотите 
привнести в свою жизнь, и один эле
мент, который вы хотите отпустить. 
Вы можете воспользоваться этими 
строками вместе со своим дыханием, 
чтобы вернуться к этому намерению.

Вдыхая,______________________ (А)
Выдыхая,______________________(В)
A. (Вдох)
B. (Выдох)

Вот несколько примеров:

Вдыхая, я осознаю напряжение 
в своем теле.
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Выдыхая, я отпускаю напряжение 
из своего тела.
Осознаю напряжение / Отпускаю 
напряжение

Вдыхая, я успокаиваю свое 
раздражение.
Выдыхая, я чувствую
непринужденность.
Спокойствие/Непринужденность

Вдыхая, я соединяюсь с прохладным 
осенним воздухом.
Выдыхая, я улыбаюсь прохладному 
осеннему воздуху.
Осенний воздух / Улыбаюсь
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&s
«  Когда вы достигаете внутреннего уми

ротворения и счастья, вы приносите 
мир всему миру. Своей улыбкой, осоз
нанным дыханием вы улучшаете мир. 
Улыбаясь, вы не только радуете себя; 
весь мир изменяется благодаря ва
шей улыбке. Если, занимаясь медита
цией, вы наслаждаетесь этим хотя бы 
миг, если вы достигаете безмятежно
сти и счастья внутри себя, то тем са
мым вы упрочиваете мир. Сидеть улы
баясь, созерцая вещи такими, какие 
они есть на самом деле,— вот основа 
для мира. »

не

«  Ж изнь полна страданий, но, кроме 
того, в ней немало радостей, таких как 
лазурное небо, солнечный свет, дет
ские глаза. <...> Нам также необходи
мо соприкоснуться с радостями жиз
ни. Их можно найти внутри нас, подле 
нас, повсюду, везде.
Каждому из нас нужен дом. Мир ну
ждается в доме. Многие молодые люди 
не имеют собственного дома. У них 
может быть дом, в котором они живут, 
но у них нет дома в их сердце. П оэто
му самая важная практика в наше вре
мя — дать дом каждому человеку. Быть 
домом для них. Каждый из нас должен 
быть домом для других.
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^  В действительности для полноценной 
медитации достаточно улыбки. Делая 
вдох, я успокаиваю свое тело. Делая вы
дох, я улыбаюсь. Пребывая в настоящем 
моменте, я знаю, что этот момент уди
вителен. <...> Улыбка может расслабить 
сотни мышц лица и успокоить вашу 
нервную систему. Улыбка помогает 
вам овладеть собой. Вот почему будды 
и бодхисаттвы непрестанно улыбаются. 
Когда вы улыбаетесь, вы понимаете всю 
изумительность улыбки. ^
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«  Пока я занимаюсь сидячей медитаци
ей, я больше не думаю о чем-то дру
гом — ни о прошлом, ни о будущем.
Я сижу, и я понимаю, где я нахожусь. 
Это очень важно. Стало быть, техника, 
если так можно выразиться, заключает
ся в том, чтобы пребывать в настоящем 
моменте, осознавать, что мы находим
ся в конкретном месте и в конкретное 
время и что только настоящий момент 
обязывает нас жить. <...> Только дан
ный момент подлинно реален. Самое 
важное для нас — это радоваться на
стоящему моменту при данных обстоя
тельствах. »
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i
«  В каждом мужчине и женщине сокрыта 

способность к пробуждению, к пони
манию, к любви. Отдельные люди по
зволяют ей развиться, другие нет, но 
все имеют ее. Такая способность к про
буждению, к осознанию всего, что про
исходит в наших чувствах, в нашем 
теле, в нашем восприятии, в мире на
зывается природой Будды, способ
ностью к пониманию и к любви. П о
скольку зародыш Будды уже находится 
в нас, то нам следует дать ему шанс. »
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«  Человек подобен телевизору со множе
ством каналов. Если мы включим ка
нал Будды, то мы станем Буддой. Если 
мы включим печаль, то мы станем пе
чалью. Если мы включим улыбку, то мы 
действительно станем улыбкой. Мы не 
должны отдавать предпочтение одному 
из каналов. У нас имеются задатки для 
всего, и мы обязаны держать все в сво
их руках, чтобы вернуть себе самостоя
тельность. »
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«  Я не теряю себя, потому что практи
кую возвращение домой с помощью 
осознанной ходьбы, сидения и заня
тия повседневными делами. <...> Ж и 
вите вашей повседневной жизнью так, 
чтобы никогда не терять себя. Ког
да вас уносят беспокойство, страхи, 
стремления, гнев и желания, вы бежи
те от самого себя и теряете себя. Прак
тика заключается в том, чтобы всегда 
возвращаться к себе. У вас есть заме
чательный транспорт. И не нужно ни
какого бензина. Осознанное дыхание 
и осознанная ходьба — прекрасные 
способы вернуться к себе.
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«  В начале 1960-х годов Тик Нат Хан 
организовал в Сайгоне Молодежную 
школу социальной помощи — «ма
ленькие отряды мира», которые по
могали восстанавливать вьетнамские 
деревни, разрушенные во время бомбе
жек, помогали строить школы и боль
ницы, переселять тысячи людей, остав
шихся без крова. Также Тик Нат Хан 
основал Буддистский университет 
Ван Хан, Духовный орден взаимобы- 
тия, является наставником более 200 
дзен-буддистских общин. В настоящее 
время живет во Франции, в небольшой 
коммуне Плам Виллидж («Деревня 
С лив»), где находится буддийский ме
дитативный центр. »

123



«  В 1967 году Тик Нат Хан был выдви
нут Мартином Лютером Кингом на 
получение Нобелевской премии мира, 
но не получил ее. В списке 100 самых 
влиятельных духовных лидеров совре
менности (по версии журнала Watkins' 
Mind Body Spirit) за 2012 год Тик Нат 
Хан занимал третью строчку, а за 2013 
год — вторую. »
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«  В 2003 году в городе Мэдисон (штат 
Висконсин, СШ А) был открыт специ
альный пансионат «Служение без 
стрессов и страхов», предназначен
ный для полицейских, пожарных, ра
ботников медицинских и юридических 
служб, то есть тех, кто работает с людь
ми в чрезвычайных ситуациях. Тик 
Нат Хан взялся направлять работу это
го необычного проекта, задача которо
го — приобщить сотрудников город
ских служб к здоровому образу жизни, 
настроить на осмысленное поведение, 
лишенное агрессии, помочь научиться 
владеть собой. »

125



М О Й  Б Л О К Н О Т  О С О З Н А Н Н О С Т И  м о й  Б Л О К Н О Т  О С О З Н А Н Н О С Т И



Все права защищены. Книга или любая ее часть не может быть скопирована, 
воспроизведена в электронной или механической форме, в виде фотокопии, 
записи в память ЭВМ, репродукции или каким-либо иным способом, а также 
использована в любой информационной системе без получения разрешения 
от издателя. Копирование, воспроизведение и иное использование книги или 
ее части без согласия издателя является незаконным и влечет уголовную, 

административную и гражданскую ответственность.

Издание для досуга 

ТИТ HAT ХАН. АВТОРСКАЯ СЕРИЯ 

Тит Нат Хан 

КАК СИДЕТЬ ОСОЗНАННО
Директор редакции £. Капьёв 

Ответственный редактор А. Мясникова 
Младший редактор С. Харитонова 

Художественный редактор Е. Задвинская

Во внутреннем оформлении использована иллюстрация:
Elina Li /  Shutterstock.com 

Используется по лицензии от Shutterstock.com

ООО «Издательство «Э»
123308, Москва, ул. Зорге, д. 1. Тел. 8 (495) 411-68-86.

©HAipymi: «Э» АК.Б Баспасы, 123308, Мэскеу, Ресей, Зорге кешеа, 1 уй.
Тел. 8 (495) 411-68-86.

Тауар белпск «Э»
Кдзакстан Республикасында дистрибьютор жене еым бойынша арыз-талаптарды кдбылдаушынын, 

eKmi «РДЦ-Алматы» ЖШС, Алматы к.. Домбровский кеш., 3«а», литер Б, офис 1.
Тел.: 8 (727) 251 -59-89/90/91/92, факс: 8 (727) 251 58 12 вн. 107.

©жмнщ жарамдылык, Mep3iMi шектелмеген.
Сертификация туралы акпарат сайтта ©Hflipyini «Э»

Сведения о подтверждении соответствия издания согласно законодательству РФ 
о техническом регулировании можно получить на сайте Издательства «Э»

9нд1рген мемлекет: Ресей 
Сертификация карастырылмаган

Подписано в печать 27.07.2016. Формат 75х90'/32.
Печать офсетная. Уел. печ. л. 5,0. Тираж 2000 экз. Заказ 2262/16.

Отпечатано в соответствии с предоставленными материалами 
в ООО “ИПК Парето-Принт” , 170546, Тверская область 

Промышленная зона Боровлево-1, комплекс №ЗА 
www.pareto-print.ru

9785699873098 http://fiction.eksmo.ru/

http://www.pareto-print.ru


■V дж джексои



[ О С О З Н А Н Н О С Т Ь  В О  В С Е М  ]

«Многие из нас пытаются сделать все больше и 

больше. Мы делаем вещи, потому что мы думаем, что 

должны, потому что мы хотим больше денег, хотим 

чего-то достичь, заботиться о других или улучшить 

свою жизнь. Часто мы делаем все это не думая, по

тому что у нас это вошло в привычку. Но если основа 

нашего существования недостаточно сильна, если 

мы не умеем находиться в состоянии осознанности, 

тогда чем больше мы делаем, тем больше наше 

общество страдает от наших действий».

Тит Нат Хан

«Это настоящая жемчужина. Тит Нат Хан ответил 

на все мои вопросы еще до того, как они возникли».
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«Среди духовных лидеров, имеющих влияние на 

Западе, Тит Нат Хан занимает второе место после 

далай-ламы».
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