MpuseTtcTBytO BCex! Buxy 3aecb MHOro CBOMX JaBHUX ApY3en U MHOIO HOBbIX
nuu. Becex npueetcTyto, Tawwu [enek!

C npownoro roga octancsa He3aKOHYEHHbIM TeKCT « TpeHupoBKa yma no 7
NyHKTaM». A MHOro pasmbIlWnan O TOM, Kak Obl caenaTb Hawm BCTpeyun
Hanbornee nonesHbIMK, YTOObl 3TO AEWUCTBUTENBHO MPUHECTO Ham 6naro.
HekoTopble MbICIN €CTb, HO S1 HE 0COBO0 NMOMHIO, IAe Mbl OcTaHOBUNUCKL. [la n
Bbl, HABepHOe, TOXe He nomHuTe. [loaToMy AaBanTe NpPoMaEM 3TOT TEKCT
3aHOBO.

Korga 8 goyman o Tom, Kakoe YyeHuMe MHe OaTtb 3[4echb, Obina uaes aaTb
pasbsAcHeHusa no rmaee «bautenbHocTb» BoaxmdapbsaBaTapbl. M 9 aymato,
YTO BMECTE C TEMOWN TPEHUPOBKN yMa, JTomKOHroM, Mbl Byaem obpaluartbes K
CMbICIy 3TOW FMaBbl, MOTOMY YTO 3TU [BE TEMbl CUMbHO B3aUMOCBS3aHbI.

NHorga npuxoasatT MHe Takue Mbicin (M BCEM BaM, HaBEPHOE, TOXE): HEKoe
eCTb NPensaTcTBue N TPYAHOCTb B TOM, YTO [Ixapma, KOTOPYK Mbl ClyLllaem,
He 3axoauT BHYTPb Hac. TO eCTb Mbl CnyLwanuM MHOro YYeHun, Mbl crnylaem
UM YNTAEM YTO-TO, U BMECTE C TEM Y HacC eCTb OLLYyLLEHNE, YTO Mbl 3TO YXe,
KOHEYHO, Criblwanu, M 4YTo Mbl 3TO MOHUMAEM, WU HEKOoTopas Aaxe CKyka
BO3HMKaeT. HO B TO XXe BpeMsi, XOTA Mbl CrbllWwanu aTy TeMy 1 3HaeM ee€, aTo
Hac He wu3aMeHuno. Mbl He nMpUMEeHUnM €€ K HaweMmy CO3HaHWU WU,
COOTBETCTBEHHO, 3TO He npuHecrno nonb3bl. W Takmm obpasom Mbl
CTaHOBMMCS HeBoCrnpuMmumBbl K [Oxapme. 3To no-TMBGETCKM HasbiBaeTcs
«HaL yM cTas XXECTKUMY.

B Tekctax roBopuTcsl, M4TO KOrga yM 4eroBeka CTanl  TakuMm
HEBOCMPUMMYMBLIM, HenogaTnuebiM [xapme, To gaxe ecnu cam byapna
OyoeT npucyTcTBOBaTb 34E€Cb U AaBaTb YYeHMe, Mbl HE CMOXEM BNUTaTb €ro,
He CMOXEeM MCMNonb30BaTb. VI3 uctopumn xmnsHn byaabl Mbl 3Haem, 4To B €ro
OKpy>XeHun Obinu Takue noan. Hanpumep, [eBagatta — XOTs M nony4dan
Y4yeHne, He MOl NpakTMkoBaTb €ro. He npakTukoBan Momnb3bl OT 3TOrO,
COOTBETCTBEHHO, HUKAKOW HE MOony4un.



Ham cnegyet pasobpatbcs: BOT ecTb [xapma byaabl, Yyenue. [na 4ero
oHO? [Ona 4ero oHO Ham? [Ons Toro, 4tobbl CTaTb 3400POBbLIM,
BnarononyyHbiM, 6orateiM? Ecnn Mbl 4eNCTBUTENBHO Tak AyMaeM, TO Mbl He
NOHUMaeM, 4To Takoe [Ixapma. A 3TO HyXHO 0bsi3aTenbHO MNOHATL. KOHEYHO,
BO3HMKaET BOMPOC: 3a4eM xe Tebe HyxHa aTa [Ixapma, 3a4yem genaTtb 9Tu
OnucaHHble OENCTBUS, NPeTepneBaTb pasfMyHblie TpygHOCTU? 3ayem?

Ecnn kpatko, 10 [xapma HyxHa, 4YTObbl YyCTpaHUTb CTpagaHus OyLEBHbIE,
cTpagaHusa yma unm co3HaHmd. 34ecb OoHa paboTaeT. My MeHst NIMYHO eCTb
Takom onbIT. [lymato, 4To 1M Bbl MOXXETE MO CBOEMY OrMbITy 3TO cKasaTb. Ecnn B
HalweM CO3HaHMWM eCTb Npobnembl, MyKM U CTpagaHud, TO NPUMEHEHNEM
[xapMbl Mbl MOXeM KX ocnadbutb U nU30aBUTLCA OT HUX. OTO COBEPLUEHHO
TOYHO. Ecnun, Hanpumep, KO MHe NPUAET KTO-TO CTPaXayLmn C BOMPOCOM:
«BoOT y MeHs1 ecTb Takme-To ayuweBHble cTpagaHud. Kak MHe n3baButbCcs OT
HUX? YTO MHe nomoxeT?». VHorga B 3TOM Criydae MOXEeT MOMOYb KaKoWm-
HMBYOb WabaeH, TO ecTb puTyan, WM HaudnTbiBaHWE KaKOW-NMBGO MaHTpbl.
Henb3a ckasaTtb, YTO 3TO He nNomoraeT. Ho B AONOMHEHUE K 3TOMY S, KOHEYHO,
cnpowy Yy vyernoBeka: «OTKyga BO3HMKAOT 3TUM cTpagaHua? [Nasan
pasbepémca». M korga Mbl BbISCHUM WUCTOYHUK 3TUX HEB3rod, Torda Mbl
Hangém crnocobbl n3basneHns oT aToro B Y4eHun byaabl, 1 B KOMMEHTapUSX,
n B npumepax u3 xusHn Macrtepos Tubeta, MHanm v T.4. 30ecb Mbl HANOEM
COBET, MH(opMaUUIO, C YEM HYXXHO paboTaTb M Kak n3baBuUTbCA OT AaHHOM
npobsniembl. Y Mbl BOMbHbI UCNONb30BaTh 3Ty MHGOpMaUnto. Ecnn e Mbl He
Oyoem aToro genatb — Hy, 3HauuT, HET. Ecnu mbl Byaem mncnonb3oBaTb 3TU
cnocoObl, KOoTopblie paboTtanu paHee u KOoTopble paboTatoT, TO Mbl MOXEM
n3baBnTbCA OT aTUX Npobnem. Ecnun HeT — To 6onblue cnocoboB A HE BUXY.
He mory Bam gatb.

B aTtom mnsbaeneHnn oT AyLEBHbIX CTpagaHuin ¢ nomouwlbio [Oxapmbl ectb 3
CTYMNEHN:

MNMepBoe — 3TO cnywaHue, y3HaBaHue MHdopmaunn. Mbl AOMKHbI yCrblwaTb
06 3TMX MeTodax OT KOro-TO MMM MNPOYEecTb YTo-nMbo. To ecTb Mony4YuTb
[aHHYI0 MHOPMAaLMIO U YCBOUTDL €€.



Cnegywowmin atan — 370 pasMbllLneHne, Unn obaymMbliBaHME MOMy4YeHHOW
nHdopmMaumn. 34ecb Mbl OOMMKHbI CBOMM COOCTBEHHLIM YMOM YBUOETb, Kak
31O paboTaeT, uccneaoBaTb 3TOT METO[, YBEPUTLCSA B HEM MOMHOCTLHO.

W cnegyrowmn, nocrnegHnin, atan — CBblkaHWe, U MeauTauunsi, NoToMy 4To
OOHOKpPaTHbIM UK OBYKpaTHbIM 004yMblBAHWEM METOA4a U COrnacuemM ¢ 3TUM
METOAOM Mbl HE MOXEM M36aBUTbCA OT CTpagaHun. Tak MeTod He CMOXET
M3MEHUTb Haw yM. UYToObI [EenCTBUTENbHO HACTynunn  Kakne-nmbo
N3MEHEHUSI, HYXHO CHOBa W CHOBa, pPerynapHO CBblKaTbCsAd C 3TUM
COCTOSIHMEM, C 3TOW MbICIbIO, U TakKnM 06pa3omM nepeHacTpansaTb CBOMU YM.

Korga Mbl Mcnosnb3yem 3T TpU CTYMNEHU, TO B HALLEM yMe MOABNAETCS HEKUN
noTeHuman nsbaeneHus oT cTpagaHun, Unu N3MeHeHust ceoero yma. Ecnm xe
Mbl HE MPOXOAMM BCE 3TU TPU CTagun U3MEHEHUsI yMa, TO, YTO Obl Mbl HU
nayyanu, ocobon nonb3bl He OyaerT.

Bort, Hanpumep, Oxapma. Mbl cnbiwunm: «dxapma MaxagHbl — 3HaMEHUTOE,
npocnasneHHoe Y4yeHune!l». I Bce 3HaloT, 4TO cama ocHoBa Y4yeHust MaxasiHbl
— cocTpagaHue n booxuunTTta, KOTOpas poxgaetca u3 cocTtpagaHus. llog
BoaoxnuntTon mbl, B 06LwemM, nogpasymeBaemM NpuHeceHne nosb3bl Apyrum. U
BbIXOAUT TakK, YTO nonyyaem Y4yeHusi MaxasiHbl, cnylaem ux, OHU HPaBATCS,
N Mbl X NOHMMaeM. NoHMMaeM, YTO XOPOLLO N HY>KHO HecTu Bnaro Bcem. Ho
NOTOM Y4YeHus 3aKaH4YMBalOTCA M Halle B3aMOLAEWCTBME C HUMU TOXe
3aKkaH4mBaeTcs. To ecTb BbIXOAMM 3a NOPOr — N HAYMHAETCHa Hala «0bblvHas
XU3Hb» co BCEMMU BbITEKAOLWMMU nocneacTBUAMN. Ecnn
NPOUNNICTPMPOBATL 3Ty CUTyauMlo MPUMEPOM, TO 3TO NOAOOHO TOMY, Kak
ecnu Obl Mbl MyYyanucb >KYTKMMW TOMOBHbIMW  Bonsamu, nNpuwnm K
3HaMEHUTOMY Bpayy W, OOUBLUNCE KOHCYMbTAUMKW y Hero, pacckasanu: «Y
MEHs1 ronoBa OoNUT Tak-TO M Tak-To». Bpay Obl nccnegosan v ckasan. «f
3Hal JIeKapCTBO M 3HAKD TOYHO, YTO OHO MOMOXET. A BaM ero BbinuLly, U Bbl
OOSKHBI NPUHMMATL ero no pacnucaHuio B TedeHue mecsaua». Mbl Bbixogum
OT Bpaya C NIeKapCTBOM W... HE NPUHMMAaEM 3TO JIeKapCTBO.



JMiogn o06blMHO Kak gymatloT: «ECTb MOHaxu, OHM MOCBATUAIN CBOK XM3Hb
[Oxapme. Ho paxe OHM He pasgaloT BCE CBOE UMMYLLECTBO OefHbIM
cywecTtBaM. N He BMAOHO, YTOObLI OHM AEHb U HOYb CIYXUNKU cyuwectsam. A
HaM-TO Kyda?». 34eCb HaM HYXHO MOHATb, YTO nogpasymeBaeTca nop
npuHeceHnem nonb3bl U Gnara cywecTsam. 3Ha4YUT NN 3TO, YTO A peLuunsn
MPUHOCUTL MOMb3y MOAAM U NPSMO cernyac OoThar BCE CBOE MMYLLECTBO?
Hert, aT0 He TO. Bo-nepBbIx, YTO 3HAYUT NpuUHeceHue bnara? 3To NnocesweHne
CBOVX Terna, peunm U yma HeHaHeceHutlo Bpeda. To eCTb Bo3gepXaHue oT
NpUYMHEHNa Bpeda Apyrum. Hanpumep, Bce Mbl 3HaemM Tpu Hebnarmx
OEUCTBUSA yMa: aliyHOCTb, 3rNIOHAaMEPEHHOCTb M HeBepHble BO33peHus. YTo
3HaYUT HeHaHecCceHue Bpefa? 3JTO Korga, HanpuMmep, He UCMbITbIBAaeM
pagocTM OT TOro, 4YTto Hawemy Bpary nfioxo. He npousHocum crioBa,
KOTOPbIMW XOTUM YSA3BWUTb, YHU3UTb KOro-to. VI ecnn Mbl U30 OHS B O€Hb
Oyoem npakTukoBaTb HEHaHeCeHWe Bpena B CBOEM MNoBeAeHMN, TO 3TO ByaeT
HacTosLasa npakTnka bygannckoro noseneHuns. Ecnun ckasatb Bkpatue, Korga
cnywaemM Kakne-nnbo YYeHus unm o Kakmx-nnbo rnpaktukax, gaxe ecnu Mol
He MOXeM MOoCTynaTb Tak, Kak HaM XoTenocb Obl (TO eCTb B COOTBETCTBUU C
STUMU YYEHUSMN), HYXKHO HauMHaTb AenaTb 3TO MOHEMHOrY, No Mepe CBOUX
cun.

NTak, TpeHMpoBKa yma no cemu nyHKTam, Uin nHorga nepeBoanTCs «no cemu
cMbicriaMm», umeeT 7 4dacten. [NepBbin U3 ITUX CEMMU MYHKTOM 3aKMOYEH B
nepBou CTPOKE: «CHayvana N3yun npeaBapuUTEnbHbIEY. 30ecb
nogpasymeBatoTcs BCE npeaBapuUTenbHbIE MbICIN, yCcBOEHME
npegBapuTEnbHbIX MbICNEN WM BCEro TOro, 4YTO MNOAroTaBnNMBaeT Hac K
OCTasibHbIM LUECTU NYHKTaM TPEHUPOBKU yMa. TO €CTb BCE, YTO MOArOTOBUT
HAac K pasBUTUD OTHOCUTENbHOWM BOoaoXMuUMTTbl — YCTPEMIMEHUIO K
MpobyxaeHuto Ha Gnaro cywecTts, 1 abcontoTHON BoaXnMUNTTbl — NO3HAHUIO
[MyctoTHOCTM. Bce aTM npegBapuTenbHble YCTAaHOBKM U NPaKTUKUA BCe
3aKIOYEeHbl B 3TON CTPOKE.



TeKkcTbl 9TV, Kak Mbl B NpoLWioM rogy pasbupann, 6binn cocTtaBneHbl Mo-
pasHoMmy. CHadana Oblna nepegaHa npakTuka, a TeKCTbl COCTaBMsNIUCH
notoMm. I noatomy 34ecb LWOKA MAYT B pasHOM nopsgke, ucxoas wus
onpeaenéHHoro cmbicria U noTpebHocTn. Y Hac ecTb nepeBon EnuHckoro,
30ecCb MOET: «CHavarna usydm npegeapuTernbHble, BOCNPUHMMAN BCE SIBIIEHUS
Kak COH». B gaHHOM TekcTe B Hayane WAOET KpaTKoe OnucaHue HnuHUK
NPeeMCTBEHHOCTU: 30€eCb yKasaHo, YTO CyTb HacTaBneHWn Obina nepegaHa
Cepnunrnon. B Hawem nepeBoae 31O MAET B KOHLE.



30€eCb HY)XHO CKasaTb HECKOSbKO CfOB O JIMHUK rnepesadn aToro YyeHus. Jta
npakTuka Obina nepenaHa rewe Yekason. Ero nonHoe mmsa — Yekasa Ewe
Hopoxe. N umeHHo YekaBa Ewe [opYxe 3anmcan aty npaktuky. OHa
cyliecTBoBasia n nepefasasnacb paHee OT yyuTens K ydeHuky. [ewe YekaBa
— NepBbIN, KTO €€ cobpan, ckoMmnunNupoBan 1 3anucan no nyHkrTam. Kak oHa
pgowna pno Hero? Bo-nepBbix, oT Atvwn. CnaBHbii ATuLlAQ, KOTOPbIN
cumtaetca BonnouweHnem Amutabxu, ns IHanm npudein B Tnbet. Atuwa xe
nonyyan npakTukn TPEHNPOBKM yMa y TPEX yuntenen. U BCE, 4To OH Nosy4dus
y cBoux yuutenen B NHAuKW, OH npuHEC B Tubet. MaBHbIMU y4YUTENAMU
Atnwn cuutarotca Tpu Yuutens: Cepnudrna, LWaHntapakwuta n Yambe
Hangxopna. N3BecTHO, 4TO BCe aTK Yuntens 3apoannu bogxnumntty n 6oinm
BENUKMMU NUYHOCTAMU. BOT Takasi BOT nctopusi-nereHga. ¥ camoro Atuwim
Takke 6b1510 TpU yyeHuka. KoHeYHo, 661510 MHOMO YY4EHMKOB, HO FMaBHbIMU U3
HUX BbInn Tpu. BMmecTe nx HasbiBatoT KyHrorapomcym, 9TO nepsble Criorn mx
UMEH: KxyToH, 3atem Hrok Jleknan LLepab n [JpoMTOHNA. OTK TpU y4eHUKa 4o
BCTpeun ¢ Atuwen xunm B Kxame n 6binn gpysesmu B Ixapme. OHM Bbinu
yyeHukamn rnambl Ceuymnbl. Y  OOHOMO  y4uTeENA OHU  3aHMMarnuUCb
MpapxkHanapamuton, Magxbamakon n caHckputom. W nocne npubbiTma
Atnwn B Tnbetr oHn nepemectunuck B Jixacy. NTak, 3Ty NUHUIO Nepenayu
JlopxoHra Atuwa npuHéc B TMBeT 1 gapoBan TPEM MaBHbIM ydYeHukam. U
yxe c nambl [JpomTomnbl nowén pacuseT YyeHuss B Tubete. OH 6bin
MaBHbIM, KTO AdapoBan ero B Tubete notom. [JpomMTomna cuuTaeTcsd
UCTUHHbIM BoOMsoweHnem ABanokutewsapbl. Y [pomMTOoMnbl, B CBOWO
ovyepenb, ObINO MHOMO Y4Y4EHUKOB. [MaBHbIMU U3 HUX Takke Obinn Tpoe: relue
[MotoBa, YekaBa n lNy4vyHrea. M3 atnx Tpoux yyeHuUKoB [pOMTOMIIbI, NIMHUSA
JlopkoHra npogormkunacb rnasBHbIM obpasom 4Yepes [10TOBY, KOTOPbLIN
nepenan e€ aAsym ceouM ydeHukam. Vx 3sanu Jlanrpu Tanrna Jopmxke CaHre
n LWapasa VMoHTeH [Opak. AT0 YueHune 6bINO nepenaHo, rmasHbIM 06pasomM,
uMm. JlTanrpn Tadrna Jopoxke CaHre Hanucan 8-CTpouHbin JlogKoHTr. JlTaHrpu
TaHrna Obin yyntenem Yekasbl, KOTOPbIAN HanUcan 7-CTPOYHbIN JIOOXKOHT.



HaunHas c¢ [xoBo ATtuwm u Bnnotb Ao Yekasbl Ewe [JopYxe YueHue
JlopxoHra 6bIn10 TarHbIM, TO €CTb NMepefaBariocb U3 YCT B YXO OT y4nuTens K
YYEHUKY U He 3anuceiBanocb. HaunHas ¢ YekaBbl, Ha4anock 6ornee LMpoKoe
pacnpocTpaHeHne 3TOM MpakTukn. YekaBa npuBEN €€ B MUCbMEHHbLIM BUA,
PYKOBOACTBYSICb, BWOMMO, MNOTPEOHOCTAMM HOBOrO BPEMEHW W OPYrux
CYLLECTB.

Kak nucbMmeHHasi Tpaauumsa, 3anucaHHas B 2-X Buaax, Y4deHue JloaKoHr
pacnpocTpaHanca vyepes 2 nuHUK. 34ecb UMeeTcs B BUMAY He CcaM CMbICH
NPaKTUKNW, a TO, KaKk OH 3anucbiBarncsad — nopsgok wWwnok. JlnHum
Ha3blBanuch [xaHmkamna n Jlogkamna, To eCTb TO, YTO PaCMpPOCTPaHSANOCh
C ceBepa, U TO, YTO pacnpoCcTpaHAanochL C tra. B aTnx nuHmax morna 6bITb
pasHuua B Yuutensix, To0 eCTb B TOM, KTO U KOMY nepegasarsn, u B dpopme
TekcTa (To eCcTb B nopsagke LWokK). B cMbicne e HET HUKaKOW pasHuLbl.

TOT TEKCT, N0 KOTOPOMY Mbl LUAXM B MNPOLUSIOM rogy W, COOTBETCTBEHHO,
Npoao/mKaeM cendac, COCTaBIEeH COrflacHO Tpaauuun, KOTOpyk coBeToBarl
npuHaTb Yxe LloHkana. Yxe LloHkana He TO, 4TOGbLI Oan ykasaHusa B
KOMMEHTapUAX Ha 3TOT TEKCT, HO BO BpPEMSA ero y4yeHun 3To 6biNno SICHO
cKasaHo, 1 [0 Hac gowsia ata nHdopmaums Yyepes ydyeHuka Yxe LloHkanbl —
XoptoH Hamkxa [lanBa. 3TOT y4YeHUK Hanucan KOMMEHTapumM Ha
CeMMYaCTHbIN JIOmXKOHT, KOTOPbIN NepeBenEH Ha PyCcCKUm A3bIK (MO-MOEMY, OH
Ha3blBaeTcs «Jlydm CONMHEYHOro ceetay). OTO OYEeHb LEHHbIN TEeKCT. A fIMYHO
He MOr MpoYecTb BCe, HE uMTasy BCE KOMMEHTapum, HO s ux cobupato, n y
MEHS Ha 3TOT TekcT 6onee 20-T KOMMeEHTapueB. ECnn KOPOTKO ckasaTb, TO
9TOT TEKCT MOCBSALWEH B3pawmBaHuio boaxmunttel M [pOHMKHOBEHWUIO B
[MyCTOTHOCTb, TO €CTb MNOHUMaHUIo [1yCTOTHOCTW.



OT0 TO, 4YTO KacaeTca nuHuMi nepepjadn. Korga cnywaem kakue-nmbo
cBedeHMsT O NNHUK nepefadn Kakoro-nmbo ydeHusi B KayecTBe KakoW-TO
ncTopun unn pasernekaTenbHon wuHdopMauum — STO HEe CTaHOBUTCHA
nonesHbIM Ansa Hawero yma. Korga msyydaem nMHUKO NPeeMCcCTBEHHOCTW, Ha
YTO Mbl AOIKHblI 0bpatuTb BHUMaHME? Ha TO, 4TO 9Ta nNUHKA
NPEeeMCTBEHHOCTM [OOfMKHA OblTb 4YKMCTa, HeNpepbiBHA, 4YTO Y4YUTEnNS,
npegasaBluMe Opyr Apyry AaHHble y4YeHUss OOCTUMIN BbICOKUX OYXOBHbIX
peanusaumn, Bce oHM BbInn BonnoweHnamn byaabl, booxucatTBamn n Tak
garnee, COOTBETCTBEHHO, NUHMA obnagaeTr orpoMHbIM GriarocrioBeHnem. Ho
Ha 4To Ham 6narocnoBeHMe? OHO 4YTO, MOMOXET HaM cCTaTb 340POBbIMM,
BoraTbiMu, KpacnBbiMK? 3TO BnarocrnoBeHNe HYXXHO, YTOObl YCBOUTb AaHHOE
YyeHune. To eCcTb OHO NOMOraeT NPOU3BECTU B peanbHOCTU 3TOT 0bmeH cebs
Ha OPYrux, KOTOpbIA €CTb CYTb 3TOr0 y4YeHusi, 1 B3pacTuTb B cebe Bce aTu
KadecTBa. KaxeTcsl, Mbl yXXe roBOpusin O CMbICrie crioBa «bnarocnoBeHuey,
no-tnéetckn «YmH nab». «YnH» o3Ha4yaet Gneck, Benukonenue; aTo NogodHoO
brnecky cosnHua, MNpUYEM He TMPOCTO CMOKOMHOMY CUSIHMIO, a SIPKOMY
N3NYYEHUIO; KaK, MOXET, BMOENN — Ha TXaHKax pPUCYIOT — BOSTHUCTbIMU
NUHUAMKU pacxogsaTtcs. To eCTb 3TO fydu, OHM NpsSAMO ropsT. CMbIcn 9TOro —
MOLLHbIA noTeHuman, cuna. V1 yto genaet ata cuna npu BOCOpUATUN €€
30ecb crnegylollasa 4yacTb crioBa — «fab» — 9TO NepeBopoT, M3MeHeHMe. To
eCTb 3TO cumna, Kotopasi MEHAET YTO-TO. Takke «nab» o3HavaeT «BonHay». To
€CTb 3TO TO, YTO NepeBopaynBaeTCcs, To, YTO KaTUTCA.



MoLLUHbIE BOMHbI B OKeaHe BCE BpPeMsi NMOOHMMAOTCS WU HecyTcsi camu Mo
cebe. Cmbicn cnoBa «bnarocnoBeHue» (4MH nab) — aTo cuna, KoTopas
N3MEHSIET Hac, NepeBopavnBaET Halle co3HaHue. /1, Bo3BpalwasiCb K Hallemn
Teme, ecrniv Mbl YUTAeM ITOT TEKCT, n3ydaem ero, u bnarogaps aToMy Hall ym
TPaHCHOPMUPYETCS, MEHSETCA K fydlleMy, 3TO 3Ha4yuT, YTo GrnarocrnoBeHue
TEeKCTa M JIMHMM MPEEMCTBEHHOCTU BOWIMO B Hac. Ho ecTb eweé mn gpyroe
bnarocnoseHne. Hanpumep, mMbl 6epém MaHn Punbby (nuntonun, Kotopble
[anan-Jlama ocsslaeT, 1 OHM pasfaroTcs) unn Bo4y HaM pasgaroT nocrne
putyana wnu nocsBdaleHnd. OTo TOXe HasblBaloT 6narocrnoBeHvem. 3Tu
cybcTaHuMn npu  OO/MKHOM OTHOLIEHUW Tak W OEeUCTBYKT — TO €eCTb,
Hanpumep, Mbl BbiNMBaAeM BOAY, KOTOpas AOSMMKHA HAC O4MCTUTL, 1 Briarogaps
9TOMY YyCTpaHseTcs Kakaa-nnbo Hawa 6onesHb. 3TO M eCcTb nepemMeHa.
Moatomy w© HasbiBaloT 6narocrnoBeHvem. BosgencrBnem cunbl  3TOM
CyOCTaHUMMN YTO-TO MEHSIETCH B NyuLllyl0 CTOPOHY. Kak aTo paboTtaeT s ACHO
BaM ckasaTb He mMory. O4YeHb TPyaHO OOBACHUTL TO, YTO Ha3bIBAETCS CUIOWN,
noTeHunanom. B uenom noteHuyunan ob6bACHAT Tak: HaNpUMep, eCTb MarHuT,
Yy MarHuTa ecTb NOTEHUMsa NpuUTsarMBatb eneso. W BOT aTa NoTeHuus, ero
CBOWCTBO, Cuna npuUTArMBaHuWs — BOT 3TO TO, YTO Ha3blBAETCS jmnux— cuna,
9Heprus. Mbl YnTaemM pasfniMyHble NPaKTUKK, pUTyasbl, MONUTBbI. U, KOHEYHO,
3Ta cuna B HMX 3akntodeHa. OHa ecTb. UTO KacaeTca kakoro-nmbo putyana
UM NPaKTUKW, cuna M Mouwb GrarocnoBeHus 3MXKOETCS W Tpex CTosnax:
cybcTaHumsa, MaHTpa M camagxu. M BOT eCTb HeKkoTopble cybcTaHumu,
KOTOpble UCMOMb3YyTCA B TaHTPE, €CTb MaHTpa, U eCTb TO, YTO 3aBUCUT OT
CaMoro npakTUKYoLEero — aTo cuna ero yma, cocpefotodeHuns, camagxu. U
Korga atm Tpu haktopa NpUCYTCTBYKOT B MOSIHOM MEpe — CTpaHHble BeLuu
MOTYT CIny4yaTbCsl, AaXe C TakKMMU MaTepuanbHbIMW LUTYKaMU, Kak KaMHU Unu
3eMns. A 3Hato, YTO 3TO ecTb, U A BEpt B 3T0. HO foHeCTM 4o Bac, YTo 37O
€CTb M OHO TaK-TO U Tak-To paboTtaeTt — aToro s He mory. Ho nHorga a gymato,
YTO €Crnn y4€Hble 3aMMyTCs 3TUM BOMNPOCOM — MU3YyYEeHUEM Takux (pakTopos,
Kak GrnarocrnoBeHue, TO MOXET ObITb OHM YTO-TO M HaWAYT. A Aymaro, MOXHO
MeTodaMM Hayku MpoBepUTb. OKCMEPUMEHT TakoOW MNPOBECTWU: Korga nogu
NpocAT, YTOBbl ANA HUX cOoenanu onpeaenéHHyr MNpPakTUKy, puTyan, u ans
HUX AenatT puTyan, U OHWU UCMbITLIBAOT BEPY U COOTBETCTBEHHbIE YYBCTBA,
TO 9TOT puTyan pabotaer. OTO Mbl 3HAEM TaKMM BOT XUTENCKMM OMbITHbIM
nyTemM. I MHe KaXeTcs, YTO Hay4YHbIMM MEeTO4aMM MOXHO NMPOBEPUTL, YTO BO



BpeMs puTyarna npoucxoguT BHYTPU 3TOro YernoBeka, Kak Tam BCAKME aTOMbl,
3NeKTpoHbl BeratoT. MHe KaXeTcsl, YTO Kakume-TO NepeMeHbl npoucxogst. A
cam ansa cebs aTo mccnegosasn LOCTYNHbIMU Ans MeHs criocobamu. MoxeT
ObiTb BaM 3TO MOKaXETCHA KaKMM-TO AETCKMM neneTom, noxanyucra, CTporo
He CyauTe W He CTblguTe MeHs. A pasMbllnan v npuwen K BbiBO4Y, YTO
OENCTBUTENbHO KakKMe-TO U3MEHEHUs AaXe Ha YpOBHEe Tena npoucxogst
bnarogapa aTtomy OGnarocnoBeHuio. A cam cTpagaw OT MOBbILEHHOMO
OaBrieHMst N MNOCTOSIHHO Mbi0 nekapcTtBa. W BOT HegaBHO, XOTS CTPOro
cobntogato AMeTy M Bpoae HWYEro He Hapylwiasn, BAPYr Y MEHS MOAHANOCH
aasneHve. M Ha NpoTSXKEeHUM TPEX CYTOK S HUKAK He MOr NMOHU3UTb. Hudero
He nomorano. bbino 150 Ha 100, AnNA MeHA 9TO O4YeHb BbICOKOe. bbinn
BbIXOAHbIE, NOMUKNNHMUKA He paboTana. Beuepom 9 HECKONbKO pa3 3amMepur
aaBneHne, 4Tobbl yb6eauTbCsl, YTO OHO BbICOKOE. A TakoW 3KCMEPUMEHT
Hadan: octaHoBun MydqTy annapata And M3MEepeHus OaBreHus n cran
3apoxaartb rHeB. Ctan 4YTo-TO BCMOMWHATL U AyMaTb BCSKOE, 3apoxatoLlee
rHeB. Ho cpasy rHeB 3apoauTb He Nosy4Ynsriocb. He Mory BCMOMHUTbL HUYErO
Takoro. Ml Haweén Takom cnocob: nogymarn o Tex, KTO XO4eT HaHecTu Bpe Ero
Ceatenwectsy [Hdanan-Ilame, paspywutb [OxapMy — KW Tak MOCTENEHHO
pasrHeBarncs. W Tak BepxHee gaeneHue gowno ao 160, n HmxkHee ctano 110.
910 cpabotano. W Tenepb Hago ObINO npuBOAUTL BCE B o0bpaTHOE
coctosiHne. 6o HmxHee aaBneHune 6bino yxxe 125, 310 BbiNno coBCEM MMOXO.
[MocTaBMB Takom 3KCNEPUMEHT, 1 YBEPUICH B TOM, YTO Hall YM OYEHb CUNbHO
BO34ENCTBYET Ha Halwle Teno u 3gopoBbe. M3 3aTOro genaem BbIBOA, YTO
npaBay roBopsT B [IxapMUyecKkux TeKcTax O TOM, YTO 4YesioBEK, KOTOPbIn
rHeBaeTCsl, CTAHOBUTCS HeKpacuBbIM, TO €CTb LBET €ro nuua MeHsieTcd, U
NOCTENEHHO MEHAETCS HacoBCceEM. S caM NIMYHO, KOHEYHO, HE cneunanuct, HO
Ero Ceatenwectso [anan-Jllama 4yacto pacckasbiBaeT 06 aKcrnepumeHTax,
KOTOpble NPOBOAAT YYEHbLIE MO BbISICHEHUIO B3aMMOCBSA3M Mexady Terom U
yenoBekoM. I OHM OENCTBUTENBHO BbISICHUMN, YTO HeraTUBHbIE 3MOLIUK
(cTpacTb, rHeB, HeBegeHue, 3aBUCTb W T.A4.) NPUBOOAT K CHWMXKEHUIO
UMMYHUTETA, Hanpumep. Teno TepsieT CNOCOOHOCTb K camonoanepkaHuto
3gopoBbs. MOXHO yBepeHHO cKka3aTb, YTO BPE4OHOCHbIE 3MOLNKU, BO-NEPBbIX,
3aMyTHSAOT yM, BBOASAT €ro B HEYMUPOTBOPEHHOE, HECHACTHOE COCTOSIHME,
BO3AENCTBYIOT Ha Terno, crnocobCTByOT 60MesHsM, ykopadumBatoT XM3Hb. U
HanNpPoTWB, 3apoXOeHwe cocTpagaHud, nben, n Bcex bnarmx AOyLEeBHbIX



KayecTB CrnocobCTBYET TOMY, YTO TeNo CTaHoBUTCS 6onee 300pOBbLIM, KU3Hb
bonee cyacTnMBon. A Ha CTO NPOLIEHTOB YBEPEH, YTO 3TO TaK.



UTO-TO Mbl OTOaNUIUCbL OT TeMbl. [NaBHOe, YTO S XOTen ckasaTb — YTO yM
nmeet BonbLUyo CBA3b C TESIOM M OEWCTBYET Ha COCTosiHMe Tena. [dymalo,
BCe COrnacsrcs ¢ TeM, YTo ecnun 4 dyay McnbITbiBaTb MOXMe aMOLMU, TO 3TO
noBpeant moemy 3aoposbrlo. W HaobopoT. U 13 atoro, kak OyaaucTtbl, Mbl
MOXeM cAernaTtb BblBOA, YTO HawM COOCTBEHHblE 3aHATUS MNPAKTUKON U
MeguTaumen Ham caMmm MPUHOCAT MOMb3y, TaK Kak Mo Xody 3TOW MpaKkTUKK
Mbl 3apoXgaem cocTpajaHue, B3pawmBaeM boaxuuuTTy, npasunbHoOe
NOHMMaHWe pearnbHOCTU U T.4. TO ecTb 37O BCE Gnarme mbicnn. 3Ha4YUT 3Ta
npakTuka nomoraet Ham. Ho ocTaétca BOMpoc: Kak MOA MOSUMTBa, MOSA
NpakTMka MOXeT BO3[dencTBoBaTb Ha Agpyroro? W 370 Mbl  JOMXKHbI
nccnenosatb. TO €CTb eCnn A A5 KOro-To Aenat 9Ty NpakTUKy, Kak 3To eMy
MOXeT NoMoYb? 34ecCb Mbl JOIMKHbI B3PaCTUTb YBEPEHHOCTb B TOM, YTO 3TO
paboTaet. 1 cam HeMHOro o6 3TOM 3Hal, U noatomy Oyay onmpaTbCa Ha
y4yéHbIX. Hanbonee saBHbIN NpuMep HaM [alT uUccnefoBaHUA AMOHCKUX
y4yeHbIX. OHM Bpanu ABa cTakaHa BOAbl M BO3AENCTBOBANM Ha HUX COBaMu C
pa3HbIM CMbICITOM: O4HOW BOAE — AypHble NOoXenaHus, a apyron — HaobopoT:
BnaronoxenaHus, 3apoXxganu psgaoM ¢ Henl bnaroe CocTosiHe co3HaHuA. U
NPy NpoOBEPKe KPUCTaNMYecKon CTPYKTYpbl BOAbI YBUAENW, 4TO BOAa,
KOTOPOM nocbinanu GnaronoxenaHusa, uMmena KpacuByl, CTPONHYIO
KpUCTanmnu4eckyro peLeTtky. A CTpyKTypa Opyron BoAbl MMerna yXacHbl BUA.
MHe oanH 3HakOMbI YernoBek B Henane 3agan BONPOC: Korga OHW CUAasaT
OKOJI10 03epa M UrparoT arpeccMBHYO MY3biKy, BO4A B 03epe TOXe HayuvHaet
BOMNHOBATLCA. AMNOHCKUNA YYeHbIN, NPOBOAMBLUNN 3KCMNEPUMEHT C BOLOW, caM
Oyoanct. I oH TOXe NpULWEN K TakoMy BbIBOAY: €CNU CUOUT CTpaxgyLumi
YyerioBek, U MOHaxu (Mnu xe gpyrve nogu) psgoM C HUM HarpaBAT CBOE
CO3HaHMe Ha noxernaHwe gobpa 3aToMy YerioBeKy, 3apoxaatoT bnarve mbicnu,
aenatT 6bnaronoXxenaHuss M MNPOU3HOCAT XOPOLUME CRoBa, XenawT emy
nobpa, 300poBbA N Tak fdanee — aT1o paboTtaeT. To eCTb TaK Xe, Kak C TOW
BOLOW, TeNno M yM 4enoseka BOCMpPUHUMAlOT Te 6narne cwunbl, KoTopble
HanpaBneHbl Ha HUX. OTOT Y4YE€HbIN CKasan Tak: Tak Kak Teno 4erioBeka
COCTOUT B OCHOBHOM M3 BOAbI, U pa3 Y BoAy B CTakaHe MOXHO M3MEHUTb
Takumu 6naronoXxenaHusiMu, 3Ha4uT U BoOY B Terie YenioBeka MOXHO Tak Xe
nameHntTb. OauH TUBETCKUA CTapuKk rOBOPWUST MHE, YTO OH caxaeT U
BblpawmBaeT uBeTtbl. OH C HUMMM XOpPOLIO, J1TACKOBO pas3roBapuBaeT, C
NoBOBbLI0 OTHOCUTCHA K HAM — U 3TU pacTEHUsT XOPOLLO pacTyT u LBeTyT. [ns



Hac TPyOHO B 9TO BCE CTOMPOUEHTHO MOBEPUTb, OTO CKPbITble OT Hac
dreHomeHbI. HO HY>KHO 3apoaunTb XOTS Obl HEKOTOPOE A0BEpPUE K 3TUM BeLlam.
He oTpuuatb a10. A 9TO roBOptO HE NOTOMY, YTO Bbl BCE 3[4ECb HE BEpUTE B
Takue BeLLN, Kak bnarocrnoBeHne v Tak ganee, Uim 4To y Bac HeT yBaXKeHUs K
[Oxapme. Het, coBcem He Tak. [1poCTO 4 cam 3agartoCb 3TUMWU BOMPOCaAMM.
[dymato o ToMm, Kak 3To paboTaeT, Kak 3T0 00bACHUTL. Tak Kak Bbl BCE 34€Cb
nogu B3pocnble, Co CBoMM baraxom onbiTa, 6e3 oTAenbHbIX pa3MblLLIEHUI K
nccnenoBaHUM TPYOHO B 3TO BCE noBepuTb. M 1 BaM, KaxeTcsd, pacckasbiBar
y)xe, BO BpeMsi YueHusi Cakbsnbl CTpaHHY Belb s Buaen. lNpsamo nepen
PuHNO4Ye Ha NOYETHbLIX MecTax CUOENN Kaknme-To CNoHCOpbl YYeHus. To ecTb
nogun, Tak ckasaTb, HecnyydamHble. W BoT Cakbsina gaBasn TaHTpPUYECKME
nocesileHns. U, kak Bbl 3HaeTe, BO BPeEMSI MOCBSLLEHUS Oal0TCA pasfnunyHble
cybctaHumn. Mogowen MoHax U Hanun MM Bogy B pyky. OamH yenosek
MOCMOTpEsT YKpaZKoW Mo CTOPOHaM W BbUIMN 3Ty BoAy. 3HAA MeHTanuTeT
WHOCTpPaHLEB, MOXET OH Aymar, 4YTo 9TO BOAAa Kakaa-TO HecTepuribHasd,
HeKknnsyeHas nnum ewe 4to-to. Ho, BO BCSIKOM criyyae, ero Bepbl He XBaTumo.
To ecTb nony4yaetcs, y YyenoBeka He ObINO OBeEpPUS, BEPbI B TO, YTO BOT 3Ta
cybcTaHuma — bnarasi, oHa 6yaet 6rnarom ons Hero. Y Hero Oblnn MbICIN, YTO
9TO MOXET MOBPEeAUTb ero 340poBbI0, Hanpumep. Mbl-To 3Ty Boagy bpanu Kak
OparoueHHOCTb M cMewmBanuM C  uamnon, 4tobbl nocnatb MNOTOM
poOACTBEHHMKOM B TUOET, rae noan He MOryT NonyynTb 3To GnarocnoBeHue.
A pymarto, 4TO Bepa M OoBepue O4yeHb BaxHbl ans Hac. M noatomy Ero
Ceatenwectso [Hanan-Jlama, korga p[aét nybnuyHble YdyeHna and
MHOXEeCTBa el M3 pasHblX CTpaH, TO eCTb AN LWUPOKOro Kpyra
crnywatenein, He genaeT 6onbLWOro ynopa Ha obbscHeHne ypy-Worn. 31o
OYeHb BaXHO. [loToMy 4TO, ecnn YuuTernb C caMOro Hadarna HadHeT nogsam,
KOTOpble He npeapacronoXeHbl K Takon d¢opMe nogadu, roBopuThb: BOT,
BepyuTe B ['ypy, ['ypy 3TO 04eHb BaxHO, K ['ypy Hag0O OTHOCUTBLCS Tak-TO U Tak-
TO — Yy MHOMMX 3TO MOXET 3apoauTb OTTOpXeHue K [Ixapme B LEenoMm.
Moatomy Ero CBATeNWeCTBO HUKOrga He AenaeTr ynop Ha 9Ty Temy B
oOLwmMpHOM Kpyry. MNMoTOMy 4TO, ecnu 4YernoBeK HEe MMEET TakKoro OBLUMPHOro
NOHMMaHNA [xapMbl, O4EHb 4acTO CJlydarTCA HexXopollne BeLM C Takum
BepyrownM. YenoBek 4uTaeT rge-to, 4To 31O TBOM [ypy, Tbl €ro [OrmKeH
BUAETb Kak byaay, kak Bamkpagxapy, cnywartbca ero 6ecnpekocrnosHo. Ho
Npu 3TOM 4YernoBeK He 3HaeT npaBunibHOro crnocoba onopbl Ha [ypy, Tex



CBOWCTB, KOTOpbIMM [OO/MKeH obnagatb Yuutenb. To €CTb 4YTO AOSMKEeH
Yuutenb, a 4To A0SMKEH y4eHUK. BOT 3TOro Bcero nosiHOCTbIO OH He 3HaeT. OH
BOCNPUMHUMAET TOSIbKO TO, YTO HYXHO OTAaTtbCA U yBepoBaTb. W 4acTto
OblBaeT, YTO Hexopowme y4dnutens, C AYPHOW MOTUBALMEWN, WCMOMb3YHT
yyeHukoB. M aTo npuBoguT K Tparegmn. Ero Ceatenwectso anan-Jlama 410
nepBbIM OENOM Aa€T yyeHukam, Kakyto Temy? 3T1o 2 UcTuHbl. 3atem — 4
NCTuHbI. I nOTOM yXe YyYeHUK roToB K TOMY, 4TOObI 3apoauTb YyM
Mpubexunwia, NoToM MOXHO roBopuTb O [lpubexuwe. W Tonbko TOrga
MNOCTENEHHO B HEM YyKopeHuTcs [lyTb Kk OcBOBOXAEHMID, TO €CTb Hekas
OCHOBA, CTEPXXEHb BO3HUKHET. OTO He Tonbko Ero CBATENWECTBO roBOpuUT B
YCTHOM Y4YeHUW, 3TO TakKe eCTb B €ro KHuUrax: Yto HYXXHO ABUratbCsa OT 2
NcTrH K noHMMaHuto 4 NictnH. N 310 ctaHeT ocHoBown [yTn kK OcBoBOXAEHMIO.
Ero Cearenwectso [anawn-fllama He npuagyman 9TO B CUy Kakux-nmbo
0OCTOATENLCTB, 3TO HE KaKoe-TO ero HoBoBBeAdeHue. TakoB MNOpsidok, rae
OLHO NOrMyeckn NpoucTtekaeT na gpyroro. Tak 66110 NPUHATO nsgpesne. AT0
ecTb B AbxncamasianaHkape. 910 eCTb B Xu3HeonncaHmax yumtenen Kagam.
OHn HaumHann nogsefeHue K [Ixapme yvyeHukoB ¢ 0bbsicHeHUa 2-x VCTUH.
Opyrne Ha4YnMHanu noasegeHue C npaTuTba-camyTnagbl —
B3anmo3aBucumocTtn. [pyrme — ¢ obbAcHeHus 4 bnaropogHbiX WICTUH.
Cenyac Mbl MOXEM 3TO BCE MOYEprnHyTb M3 UX KOMMeHTapues. Hanpumep,
Bnagbika nornHoB [xe Namnona — oauvH u3 Yuutenen Kapam — Ha4dmHan
noABoauTb Yy4eHUKOB K [Ixapme ¢ 2-x NCTUH (C obbacHeHna ABCOMTHON U
OTtHocutenbHon NCTUH).



Takon nopsgoK HyXeH [MOTOMY, 4TO MopsafoK — usnoxeHus  lytn,
HauMHaroLeics ¢ onopbl Ha Mypy (To ecTb Mypy-Morn) — 3To nopsaaok Ans Tex,
KTO pyKOBOLCTBYETCS Bepoun. To ecTb 340ecCb AoSmKHa bbiTb Bepa. [Ans Tex xe,
KTO PYKOBOACTBYETCHA JIOTMYECKMMU pasMbILUIIEHUAMW, TakOW MoAxod He
OyoeT BepHbIM. IMEHHO ANnsi HUX u3naraetcsa YyeHue, HaudnHawuleeca ¢ 2-x
NctuH (OTHocuTenbHom wn AbcontoTHon), ¢ 4-x WCTWMH, 4TOBbI npuwino
NOHMMaHWe CyTu 3TOro, U NOTOM, ONMPAadACh Ha 3TO, YENOBEK 3axoTen NaTn rno
atomy lytn. N yxe Tyt emy HyxeH lypy. IHbimn crioBamu, ectb [yTb ongd
TeX, B KOM [MaBHOe YyBCTBO — 3TO Bepa, 1 gpyron lNyTb Ana TeX, KTO CKITOHEH
K pasmbiwnenuto. N B bonblwom Jlampume Yxe LloHkanbl ocoboe BHUMaHMe
yoensaetca nopsagky manoxeHus. OH gaét ocoboe 06bsICHEHNE TOMY, NoYeMy
OH HauduHaeT uanoxeHue Nyt ¢ onopbl Ha HacTtaBHuka. Bo-nepsbix, [ewwe
[MoToBa n MHorne Yuntena Kagam Takum obpasom HaunmHanm KOMMEeHTapum K
[Mytn. BaxHo crneposatb M. Bo-BTOpbIX, Bepa n onopa Ha bnaroro [pyra
SBISIETCA OCHOBOW BO3HWKHOBEHUS Oaxe Marneunwero bnaroro kayecrtsa U
OCHOBOW YCTpaHEeHWA [axe MeNKoro Hepoctartka, TO €eCTb OCHOBOW
obpeTeHna nobbix JOCTOMHCTB M OCHOBOW M3BaBreHnsa OT NobbIX MOPOKOB.
Mosatomy Yxe LloHkana Hadvan Jlampum c onopbl Ha HacTtaBHuka. Takum
obpasom, ecTb 2 nogxoda. Mtak, Mbl B Ha4arne Hawero YyeHus no JlogxoHry
MOroBOpUIIM 0 JNIMHUW  MPEEeMCTBEHHOCTM 3Toro  Y4yeHusa. To ecTb
aTa «OunweHHaa CcyTb HacTaBneHuW, npesBpawarwas HapacTtawuwme
BONMHeHNA natu BblpoxageHnn B [yTb [MpobyxaeHus» 6bina nepenaHa
CepnuHrnon.



A cenvac MOXeM HayaTb roBopuUTb O 1-OM NMYHKTE U3 7-MU NMYHKTOB, TO €CTb O
npegBapuUTenbHON NoarotoBke Yma. OTO 3BYYMT B TEKCTE Kak ofHa CTpoka:
«CHavana usyun npefBapuTenbHble». BOT B 3TOM CTpPOKe 3akrioyaeTcd
NOHMMaHWEe CMepPTU, HEMOCTOAHCTBA, AParoueHHOCTU YerioBEYECKOW XU3HW,
Kapmbl n MHoro gpyroro. To eCTb B HeW 3aKN4yeHO BCE, KpOMe BCero
OCTasfIbHOro, OMWCAHHOINO B 3TOM TeKCTe: 3apoXaeHust OTHoCUTENbHOU W
AbcontotHon  bogxuumttel. W camoe nepBoe — NaMATOBaHWE O
HEenocTosiHCTBE U cMepTu. Ecnnm  cmoxemM NOMHUTb HenpecTaHHO O
HEMNOCTOAHCTBE N CMEPTU, TO ECTECTBEHHBIM 06pPa3oM 3apoauTCsa B Hac Bepa,
n Mbl Bygem 3aHumartbca [Oxapmon. B Jlampume HEnocTosiHCTBO U CMepPTb
nogatoTcs B 4-x YacTtax. B Hayane obbACHAETCS, YTO HAc XAOET, eCnn Mbl He
Oyoem namaToBaTb O HEMOCTOAHCTBE U CMEPTU, Kakne HegocTaTku. Bropoe —
KakoBa nMofb3a namMAaAToBaHUs. TpeTbe — Kak 3apoauTb B cebe 31O
namaToBaHne. W 4eTBEPTOE —KaK MeguTUpoBaTb Ha HEMNOCTOSIHCTBO U
CMepTb, KaK CBblkaTbCA C 3TUM. KOpPOTKO — TeMa «HENMOCTOAHCTBO U CMEPTb»
— 3TO CMEepPTb. ATO MOHUMAaHWE U NamMsATOBaHME O HaLlen C BaMU CMEpPTU, U
6e3 atoro npakTukn Oxapmbl He nonyyutcs. Ecnu o cmeptn He gymaTtb, TO
Hawa Bcsa [xapma vrpyliedyHasa. Hanpumep, ecrnv B Xn3HM Mbl CTaBUM KaKyto-
nnbo 3agadvy, Mbl CErogHa Aenaem 4To-TO AndA MonyyeHus pesynbrata B
Oyayuwiem, TO ecTb M30 OHA B AEHb Aenaem 4Tto-nubo, gymasa o bygyuiem.
Ecnn 6bl Mbl HE gymanu o TOM, 4yTO B OyayllemM y Hac MOryT BO3HUKHYTb
npobnemsl, HyXaa, To Mbl 6bl 1 He WweBenunucb. He 6b110 6Gbl NPUYNHBI YTO-
nnbo penatb cerogHsa. ToT, KTO npakTukyeT [xapmy, OOMKEH BHadane
6oATbCA CMEepPTU, MOHATb, YTO OHA TOYHO NpuaéTt. N STOT cTpax cMmepTu
npakTukyowero [Ixapmy He Noxox Ha CTpax CMepTU NPOCTOro YyerioBeka. ATo
He cTpax cMepTu OObIMHOrO 4Yenoseka, KOTopbi aymaet: «Ox, g ympy, U
pasnyyycb CO CBOMMMW OOPOrMMu OeTuLIKaMu, C MaMoW, C nanou, CTpaHou,
UMYLLECTBOM, BOT 3TO MEHS cTpawmuT. A He xouy. A xody ObITb BCE Bpemd
30€ecCb, C HUMMW...». HeT.



Yero 6ountcsa npaktuk Oxapmbl? Cenyac s 6onee-meHee 340poB, s1 cnocobeH
coBepLlaTb Kakne-nmbo NoCTynkn, crnocobeH K aTon npakTuke. A 4To ByaeT co
MHOM B TeyeHue, Hanpumep, 10-Tm gHen — A He Mory npefckasaTtb. A He
MOry cKasaTb, YTO S He yMpy. A ecnu s ympy cendac, B bnvxanwiee Bpems,
To HeT 100% BepoATHOCTU, YTO A ODOpeTy Xxopolwlee poxaeHue, B KOTOPOM
CMOry NpoAOITKNTb NPaKTUKy. B TekcTax npuBogAaTCs sipkue npumepbl 3TOro
OCO3HaHWSA, KaKUM OHO AOSMKHO ObiTb. ECTb Takon npumep: npeacrtaBbTe, YTO
BaC OTNPaBNsAIOT Kakme-To npesocxogsawme cunbl (6occ nnm KTo-nnbo eLwe) B
KaKylo-TO CTpallHyto cTpaHy. B Takoe mecTto, rge y Bac Oyger MHOro
BCEBO3MOXHbIX TPYAHOCTEW, MHOIO K Y€MY HYXXHO FOTOBUTbLCS, OMacHOCTEN
MHOro, MU 9TO Heu3bexHo npou3onaeT. Ho korma 3710 npoum3onaér -—
Hen3BecTHo. To eCTb BaM roBOpsAT: Oyabre Bcerga HarotoBe. B nwobGon
MOMEHT Bbl MOXETe Tyaa oTnpaBuTbCA. M BOT, npeacraBmB 3Ty CUTYyaLMto, Mbl
Kak Ha4YMHaem rotoBUTbCA?



Mbl 3Haem, 4To 3TO HemsbexxHo OyaeT, a korga aTo byaeTt, He 3HaeMm. MoxeT
ObITb, 3aBTpa. [103TOMYy Mbl Cpa3dy HauyMHaeM Kakue-To NpurotoBneHus. Bee,
4YTO MOXeM cAenaTb 34ecb U cenvac, Ytobbl nsbexarb npobnem B byayuiem,
Mbl genaem. I npeactaBum, 4YTO Mbl 4epe3 Hedento AOMMKHbl UATU B
cnegywoulee nepepoxneHne ¢ TeM baraxom, YTO y Hac e€CTb Ha AaHHbIn
MOMEHT. YHecTn ¢ cobor Mbl MOXEM TOMNbKO CBOM 3acrnyru, TOMbKO CBOH
bnaryto Kapmy, TO, YTO AOBWXET U3 POXOEHUS B poXaeHue. 34ecb, Kak
OyoaucTbl, Mbl NpPU3HaAéM, 4YTO Oyayuiee poXOeHWe CYLIECTBYET, YTO OHO
HEeN30eXHO, N ecTb 2 NYyTU — BHMU3 U BBEPX. TO €CTb B bnarne poxaeHus, rae
€CTb BO3MOXHOCTb MpPaKTUKOBATb, U B POXAEHUs, rae HeT cBobonbl, HeT
cyacTbsl, HNYEero HeT xopollero. I ecnn Mmbl 0OCTaéMcst C TEM, YTO Mbl cenyac
HaKoMuUIn, N OOMKHbI YMEPETb B TeYEeHNe, CKaKeM, Headesnu, Mbl MOHMMaEM,
YTO HUKyOaA, KPOME KakK B CaMbli HWXHUW MUP, Mbl He novugem. U BoT aTo
cTpax. Ecnu ke Tak nogymatb: S B JaHHbINK MOMEHT He MOMHI0, rae s Tam
Obin1. B TOT MOMeHT, korga g 6yay poxaeH B Mupy Oykallek unuv B agy, 9 Toxe
BCE paBHO He Oyay HuYero ocosHaBaTb. Hy Torma wn nagHo. MOXHO
paccnabutbca. 1 B OCHOBHOM BCe oW TakK U OTHOCATCA K 3TOMY: YTO TaMm
OyoeTt 3a NoporomMm cmMepTu — HensBecTHO. 1 BooOLLe, BCE 3TO COMHUTENBHO.
[MoaToMy OCTaBsto-Ka s BCe 3TN MbICNN U Byay cebe xuTb — noxmBaTtb. Ecnu
Tak gymaTb, TO HET HMKAKOM nonb3bl OT [xapmbl. HO gaxe B TakoM cny4ae
HEeNPU3HaHUa N OTCYTCTBMUA 03abOYEHHOCTU AarbHenLen cBoen cyabbon u
nepepoXaeHnsMn nmeeT nn cMmbici npakTukn Oxapmy? — WmeeT. Ero
CeaTenwecTBo 4acto 06 3TOM roBOpUT, U AN 3TOr0 OH npegnaraer He
CBA3bIBaTb C penurmen, ¢ HeobxoaumocTtbto Bepbl. OH npeanaraetT MeToabl,
KOTOpble MOryT NMOMOYb 3[4€Cb W cendac caenartb Xu3Hb 4yernoBeka bonee
cyactTimBon Wn KadectBeHHon. [o [Hanau-Jlambl HUKTO K3 TUDBETCKUX
PENMUIMO3HbIX YYEHBLIX U YUuTenen Takoro He npenogasarn, He rosopus. To
ecTb Ero CeaTenwecTBo crneunanbHO Ans COBPEMEHHbIX NOAEN, KOTOpbIE He
BEPAT B [OaHHbIA MOMEHT B NEPEPOXOEHNE M B KaKMe-TO OTAarNE€HHble
nocneacTeBmns NOCTYNKOB U Tak Aanee, crneunanbHO BblYNEHUNT U3 YYeHus To,
YTO MOXET ObITb NONE3HO UM 34eCb U cenyac. 1 06bACHAET, Kak MOXET ObITb
nonesHo ansa nboro Yyenoseka passuTre ndBM, COCTpadaHUsl, yCrNOKOEeHUs
ymMa, gaxe ecfnin OH WUIIM OHa He MPUHUMAET KOHLUENUMIO NepepoXxgeHnn m
Kapmbl. ECNn Bbl HE yBEpEHbl B CYLECTBOBaHNE NEPEPOXOEHUN N MOKa He
npakTukyete [xapmy, HauenuBasicb Ha 0Oyaywue XU3HKU, MOXHO



NpakTUKOBaTb BCE paBHO. I MOXXHO C MOMOLLIbIO 3TUX METOO4OB caenatb cebs
cyactnmeee. MOXHO MNOHATb, Kak 3TO Bcé pabotaer. Hanpumep, ecnu
UCNbITbIBAEM COCTpagaHue, nboBb K YEroBeKYy, C KOTOPbIM Mbl cenyac
obLaemcs, Takoe obLleHMe HaMHOro NpuaTHee, Mbl YyBCTBYeM cebsi bonee
cyacTnMBbIMU. M 9TO, HaBepHoe, KaXaoMy NOHATHO. Mbl XXuBem B obuiectBe
nogen. Korga ucnblTblBaeM Takume YyBCTBaA, Kak rHEB, 3aBUCTb, pasgpaxeHune
OT OENCTBUN OPYrnX, HAM CaMUM TsbKenee XuTb. [M03TOMY HYXXHO pa3BuBaTb
MNPOTUBOMOSIOXKHbIE KayecTBa. A Aymato, YTO OYEHb BaXKHO AN poauTenemu,
KOTOpble BOCMUTbIBAOT OeTel, C CaMoro Manoro Bo3pacTa OObSACHATb
BaXXKHOCTb 9MOLINK, 3apoXxaeHus Brnarmx Ka4yecTB, 3TO OYEeHb BaXHO. [MoTomy
4yTo yM ManeHbkoro pebéHka nogatnue. Korga psgom ecTtb poauTtenn,
KOTopble ero AenCTBUTENbHO N6AT M 3aboTaATcsa O ero SMouNOHanNbHOM
COCTOSIHUM, JaloT emMy NpaBuiibHbIM 06pa3oM nNpaBUSibHbIE COBETLI, TO AaXe
eCnn ecTb Kakne-nnbo AypHble NPennocbiniki, OH MOCTENEHHO MEHSAETCHA U
noactpamBaeTcs nog 3To okpyxeHune. Korga pebéHOK Heponosnyvaer
BHUMaHWe poguTenen, OH MOXET NoACTPOUTLCA NOL4 BNUSIHUE COBCEM OPYrnx
nogen. 1 notom Bce yamensoTcs. XoTa pebEHOK — 9TO oTaerbHas NMNYHOCTb
CO CBOMMMU Npeanocblfikamn, BAUSIHUE poauTenen Ha AeTen OYeHb 3aMETHO.
Kak camble 6nuskve nwogu, poauTenu BO3AEWCTBYHOT Ha Xapaktep W
CTaHoBneHne pebéHka. M Mbl 3amedaeMm, 4TO PebEHOK Tex poauTenen,
KOTOpble CMOKOWHO, C NoBoBbIO APYr C APYroM 06LLalTCsl, TOXXE CMOKONHLIN U
HEe CKIMOHEH K MPOSABMNEHUO0 FTHeBa U ApYrMx nogobHbIX kavyecTB. M HanpoTuB,
pPebEHOK TeX poanTenen, KOTopble NMOCTOSAHHO CCOPATCS, KpuyaTt 1 noctynaroT
C OKpYXaroLLMMM HEXOpPOLLO, ByaeT CKNOHEH crieqoBaTb NpUMEpPY poauTenen.
HakaHyHe cBoen noesgku ctoga g xogun no [xapamcane n yBuaesn Koe-yTo.
A vy no ynuue, Bnepean MeHsa naet MyxdmHa v Befet pebéHka 6-7 net. U
BOT OHW MOPAaBHAMMCb C MarasnHoOM, [Oe MPOAalTCA BCHAKNE UMPYLUKN —
NNCTONETbI, MaLWMHKN. Mansyuk 4ep>XXUT nany 3a pyky, CMOTPUT eMy B rnasa u
rosopuT: «llana, MHe obs3aTtenbHO HyXeH nuctonet. OyeHb Hago. Kynu!».
nana ckasan (Hy, MOXeT BbiTb, 9TO 6blT yMenbln MeTod): «Tbl 4TO? 3avem
Tebe nuctoner? Tbl 3HaelWb, YTO 3TO Takoe? [liucToneTtoMm Xe naen
ybusatot! Tbl 4TO, coOupaewbcss ybuBatb?». PebeHOK Bmam B CTynop,
3agymarcs v ckasan: «Het».



MHe o4eHb NoHpaBunacb 3Ta KapTuHa. BoT TakuMn yMHbIMU HacTaBneEHNAMM
poauTeENn MOryT CKINOHUTb pebéHKa B CTOPOHY fobpa. B ocHoBHOM et He
MOHMMALOT, YTO Takoe CMEpPTb M KaK 3TO, Koraa KTO-TO Koro-to youeaet. OHu
NPOCTO urpatoT. Ho oTnevaTkyn BCE paBHO 3aknabiBatoTcA. A TYyT OTeL, MOXET
ckasaTb: «Ecnu TBOMX Mamy unu nany YyObHOT, KakoBO Oydetr T1ebe?» wu
HaBeCcTn pebEHKa Ha onpeaeriéHHbIe MbICIN.

BoaBpallasach K CBETCKOM 3TUKE, ANs TEX, KTO He NMPaKTUKyeT paan byayuimx
nepepoXxgeHnn, ecnm CcModYb BocCnuTaTtb pebéHka B MNOAOOHOM  KIitoye
OCO3HaHWUA LEeHHOCTW NobBU U cocTpagdaHuda, TO OT aToro OyaeT orpomHas
nonb3a. W Takomy 4enoBeKy, KOTOPbIM BOCMUTAH B Kroye nobsu U
cocTpagjaHud, gaxe OyaeT He BaxHO, KakoB ero goctartok, 6yaetr nv oH
CUINbHO GoraTt unn He oveHb. BoT 3Tn KavecTBa OyayT Bceraa ¢ HUM, n 6yayT
genatb ero Xu3Hb c4acTnMBon. W HanpoTus, ecrnn poamuTenn BOCMUTbIBAOT
pebéHKa, NOCTOSIHHO CTaBA Nepea HUM Lenb CTaTb 3HaMEeHUTbIM, 6oratbiM 1
ycnewHbliM (He Ans Toro, 4Ttobbl MomoraTb APYrMM) — TakoMy 4YeroBeky
npuaeTcsa TpyaHo.

[aBanTe BOMNpPOCHI.

Bonpoc n3 3ana: «bbiBaer, 4To 4enoBek cnylaeTr arpecCcuBHY MY3bIKY,
MeTansn, HanpumMep, HO ero CoCTosiHMe AyLn HaobopoT ymupoTeopsieTcd. Kak
ObITb C aTUM?».

PuHnove: «A aymato, 4TO ecnn 310 He poXgaeT Kaky-nmbo arpeccuio, rHes,
TOorga BCE HOpManbHO. A, npaBaa, He NPeAcTaBnsito, YTO 3TO Bbl TaM Takoe
cnywaete. Ho ¢ gpyron ctopoHbl, Baw npumep, B npuHuMne, noHATeH. Ho
ecnu Mbl, Hanpumep, cuaum goma, B TUWIMHE, W BOPYr ClbIWUM
aylepasauparowmnm Kpuk, KOTopbii NpUcyTCTBYEeT B Bawen My3bike, y Hac xe
cpasy BOSIOCKM Ha Tenie nogHmmMaroTcs. To ecTb Teno orBeyaeT Ha ato. OgHo
Oeno, korga Mbl yMOM (Korga cnylaem XXECTKY MY3blKy) €€ XecTb
HUBENMPYeM, TO €CTb HaM B HEW YTO-TO HPaBUTCA.



Ho B TO e Bpemsi, Ha Terno 3TO, MOXET OblTb, Kak-Mbo no-gpyromy
BO3OENCTBYET, 1 HE 3Ha Aaxe. S He 3HaK HMYEro Hay4yHoro, rno3TOMy He
MOry 0o6bACHUTL 3TO. MOXET 34eCb €CTb KTO-TO C Hay4YHbIM 3HAHUEM U MOXET
MHE OOBbACHUTL: ecnu psSAOM C AepeBbsAMW OOQHOro Mnosna nocaguTb OepeBbs
apyroro nona (To €CTb U MYXXCKME U XEHCKME pacTeHus), u Te, n gpyrue
HayMHalT nydwe pactun. Y gepeBbeB Xe HeT Takoro: «O, BOT OeBOYeEK
nocagunun psgom co mHown!». Bpoge yma-To y HUX HeTy, 4ToObl pagoBaThCs,
HO OHM HaYMHAaT Kak-To NpmMoboapsaTbCs. A He 3Hat0, MOYEMY BOT TaKy.

Bonpoc: «4T0 genatb ¢ nbsHULEN N HAPKOMAHOM?»

PuHnouye: «OyeHb prﬂ,HbIﬂ BOMpocC. nOTOMy YTO Mbl C HUM MOXEM TOJ1bKO
roBOpunTb, €CJ/In XOTUM eMy NOMOMb. O TOM, 4TO OH HenpaBuUJiibHO MNOCTYNaeT.
To eCTb B KAKOW-TO MOMEHT Mbl MOXEM roBOpUTb C YEJTOBEKOM.

Bo Bcex Oygaunckux TpakTatax Bbl  Buaute — nwboe gencreve
paccMaTpuBaeTCcs C ABYX CTOPOH: YTO Mbl MOTy4aeM M Yero Mbl fnLaemcs,
KakoBa nosib3a 1 KakoB Bped. M ncxoast 3 aTtoro, Mbl MOXEM pasroBapuBaTb
C YeroBeKOM U 0B6BbACHATb YTO-NMNBO. DTO OYEHb BaXXHO N NPOLYKTUBHO — BCE
OEeNCTBUA U (PeHOMEHBLI C 3TOM TOYKM 3peHNd paccMmaTpuBaTh. Kak Mbl BUOMM,
B JTampume 0 3apOXAEHUN KaXKOOro COCTOSIHUS UKW peanunsauum roBopuTcs,
KakoBa MNofib3a 3TOr0 U KakoB Bpepn OTCYTCTBMS 3TOro. OTO Nogaepkusaet
HaLly MOTMBaLMIO.

UenoBeKk, MNOOBEPXEHHLIA TakUM BPEOHbIM MNpMBbIMKaAM, OOSMKEH caMm
nogymaTb, YTO OH MMeeT C aToro. KakoBa nosib3a oTkasa OT 3TOr0 U KakoB
Bpeq NPUCYTCTBUA 3TOWN BPEeOHOW NPUBLIYKN. TO €eCTb ecnu OH 3TOro He 3HaeT
WU NOSIHOCTbKD HE OCO3HaE€T, unuM 3abbin 06 3TOM, Hawe [eno emy
pacckasaTb, HanoOMHUTb N ONOBECTUTb. A ero geno obaymbiBaTb. A 4TO eLlé
MOXHO cgenaTtb? B npuHumne, 4to 6bl Mbl HM Aenanu, HY)KHO paccMmaTpuBaTb
UCTUHHYIO CUTYyauMto, NOSIoXKeHNe BeLEN. To eCTb Mbl JOSMKHbI XOPOLLO 3HaTb
MNONOXEHNE ITOro YenioBeka, NoYeMy C HAM 3TO NMPOUCXOAUT, MOYEMY 3TO TaK?
PeanbHoe nonoxeHne BeLLEN O4EeHb BaXXHO NMOHMMATb.



OT0 nepBoe, K YeMy Hago 3Toro yernoseka nogBectu, U cebs Takke. U BoT
noyemy: HaBepHoOe, Bbl BUAENM, MOHAaXM OYEeHb MHOMO OUCMYTOB MPOBOASAT.
Tak BOT, OHM U ULLYT 3TO UCTUHHOE MONoXeHne Bellen. [ae-To y rpeveckux
MydpeLoB ckaszaHo: «wm u Hangéwb UCTUHY». U elweé ecTb 3HaMeHuTas
dpasa M3 KMTanckon kHurn: «Ytobbl nobeamTb Bpara, HaQoO cHadana ero
OYeHb XOPOLLUO Y3HaTb.

[na atoro mbl n ndyyaem [xapmy. MIayyaem, kak B Hac pyHKLUMOHUPYIOT BCE
S3TM ompadeHus u knewun. [Ona Toro, 4TOoObLI MOHATL WX nNpupoay, WX
XapaKkTepuCTUKKU, Kak OHW Ha Hac BO3OEWCTBYIOT, U3Yy4UTb UX U NOTOM C HUMM
CrpaBUTLCA».

B: Hepa3bopunso

PuHnoye: Ecnu npaBunbHO NpakTUKoBaTb, TO NO4OOHOM ropAbiHM HE AOMKHO
BO3HUKHYTb. TO €CTb OnNMCaHHasa CcuUTyauusl MOKa3blBaeT, 4YTO MpakTuka
«MOMOraeT» BO3rOPAUTLCS HAM Ha 3TOM NYTW. Takoro He AOMMKHO ObiTb. U 3a
9TMM Hago cneguTb. HO B TO e Bpemsi, ecnu A caenan 4to-nnbo xopoluee,
3apoaun kakoe-nmbo 6naroe kayecTBO, S NOHMMaD, YTO A 3TO 3apoaun. U s
pagylocb 3TOMY. OTO HE 3HAYMT, YTO HaLUM LENNAHUS 3a «HA» yBENUYUIUCD.
OTO He ropablHs. JTO eLUE He TO.

Ero Ceatenwectso [anaun-Jlama Bcerga roBOpUT, YTO Mbl OOSKHbI OTAENATb
pPeLnmMocTb M padocTb NO MOBOAY CBOEW MpakTUKM OT ropabiHu. Ecnu B Hac
BO3HMKAET Takoe YyBCTBO: 9 — YeriOBeK, Y MEHHA eCTb KadecTBa YerioBeka, y
MEHSI eCTb YM, 9 MOry 3apoguTb MygpOCTb, MOTy NMPUHECTN APYrnM nosbay. Y
MEHS eCTb PYKM MU HOrMM, 9 MOry OencTBoBaTb Ha Onaro cywecTtB, TO eCTb
Takasi peLUMMOCTb U Takasi MbICIlb — 3TO NOSie3Hast MbICIb. ATO — HE TOPAbIHS.

To ecTb 3TO TO, YTO NOMOraeT Ham B MpakTUKe. 30eCb HYXXHO MoHMMAaTb 3Ty
rpanuuy. Ecnu xe Halwe 4yBCTBO COOCTBEHHOrO AOCTOMHCTBA U MOHMMaHUS
CBOMX XOPOLUMX Ka4yecCTB COMPOBOXOAETCH YHWXKEHUMEeM [ApYyrux, TO €ecCTb
aymaeMm: «$-To morogel, NoMOry 3TUM XankuM CyLlecTBaM» — 3TO YXe
ropabiHA. OTO HEXOPOLLIO.

Mbl MOXeM yNOBUTb 3Ty rpaHb.



Kak MOXHO OTNMYMTbL CaMOLOCTaTOMHOCTb UM AOCTOMHCTBO OT ropablHU (TO
ecTb ywepbHocTtn)? Hanpumep, ecnm Ham KTo-nmbo 4To-Nnnmbo AdaeT, TO eCTb,
Korga Mbl NPOCUM KaKyro-nbo Bellb M HaMm JaloT €€ BeXNBO, Mbl €€ bepem
— Ham NpuSATHO. A ecnu Ham 3TOT YerioBeK LUBbIPHET 3Ty Bellb, YYBCTBYEM
HEKOTOPYIO YA3BNEHHOCTb. JTO 3HAYUT, YTO B Hac 6bina ropAablHa. [loTomy
4yTO, B nNpuHUMNe: Kakad Tebe pasHuua, kak Tebe yenoBek JapoBan 3Ty
BeLlb?

Mbl XOem Kakoro-to yBa>Xe€HNA U NnoYvTeHnA C TOMN CTOPOHbI, 4ero-Tto HamMm He
XxBaTaeT. BoT ecnu Ham He XxBaTaeT — 3HA4YUT Mbl HE CaMOOOCTaTOuYHbLl. BoT
TYT BO3HUKAET ropablHA N eé NMPOTUBOMNOJIO)KHOCTb — CaMOYHUYMXKEHNE.

Eweé Takonm npoctonm npumep npmBegem. H noyemy ckasan, 4To ecrnim Mbl
NpaBUIIbHO MpPaKTUKYEM, TO B HAC He 3apoauTCsa ropAblHS U HEe YCUNUTCS
buennsHue 3a «a»? [oToMy 4YTO eCnu Mbl C UCKPEHHEN MOTUBAUMEN Oenaem
Kakoe-nnbo [obpo, Hanpumep, coBepllaem AdasiHie, TO Mbl He Oyaem
owywaTte cebs Bbllle obbekTa AasiHud, He Byaem ollywiatb, YTO Oenaem
OrpomMHoe ofosrkeHue. Notomy 4To 3Haem, yTo byaaa WakbamyHu, Byoyum
booxucarteon, He TO, 4YTO Mbl TYT 1000 pybrnen otgaem — OH oTAaBarn CBOH
XU3Hb, YacTu Tena W Tak pganee. Takmm o06pas3oM, HET MpPUYUHbBI
BO3ropanTbCS.

Ha atom npepBémcsa. Cnywanu BHMMATENbHO W XOPOLWO, 3a 3TO BaMm
crnacubo. Ho [Ixapma — 310 Takas wWTyKa, oguH pa3 ycrbiwaTbk Marno, Hy>XHO
CHOBa M CHOBa pasMbIWNATb. PasMbiWwnsaTb CHOBa M CHOBA, U CBbIKaTbCA.
OueHb BaxHo!

MpuBeay Nnoxowm nNpuMep, 13 NNOXoM YacTu yma: Korda BUMOMM Kakoro-nmbo
NnpuBrekaTenbHOro YenoBeka MPOTUBOMOMOXHOIO Mora, cHayana oTMevyaem
Npo cebsi: «BOT HMYEro Tak YenoBek». [10TOM CHOBa 1 CHOoBa BO3BpaLLaeMcs K
ero Unu eé JOCTOMHCTBaM, 3aMeYaeM U TaKoe, U CSIKOE XOpoLlee KayecTBo, U
MOCTEMEHHO AOXOAWM [0 TOro, YTO He 3aMe4aeM HW OOHOro MflIoXOro
kayecTBa. W noOCTENeHHO Mbl [OXOAWM, Kak TOBOPUTCA B KHWUrax mnpo
MeauTaumio Ha 60XecTBO, 0 TOro, YTO OH UMW OHAa BO3HUKAET Nepes Halium
MbICTIEHHBIM B30POM «Kak BO MMOTU». OTO MPUMEP W3 CEepuUmn Mroxoro.
Mo3TOMY Ba)XHO Pa3MbILLINATbL CHOBA U CHOBA.



Taknm xxe 0bpa3om B HAC NPOMCXOOUT NPUBbIMHAA MeauTauus pasgpakeHus
n rHesa. Ecnn KTo-nnbo 4TO-NMBO Hexopollee Ham cKasas uUnm nocTynun
MNOXO C HaMW, Mbl HE MOXeM cpady 3Toro 3abbiTb. W 4yyBCTBa Halu
CTaHOBATCS BCE curbHee M curnbHee. Hapgo Haobopot, ¢ [Ixapmon Tak
noctynaTb. M B XXM3HM YyernoBeka aTo foxoauT go abeypaa. To ectb Obin Ham
HaHeceH Kakon-nnbo Bped, WM YKONONUCb, W ObINO Ham 60sbHO.
KoHUeHTpUpyAcb Ha 3TOM, NPUNOMMHAEM BCe OCTasibHble HECYaCTbs XWU3HW,
NpUNOMMHaAEM Kak BOT BCEM Be3S10, a HaM He Be3ro U Tak garnee, n Tak nogum
ceba goBogAT A0 TOro, YTO BewarwTcs. JTO TO, Kak He Hago Aenatb. Mbl
30ecb M3ydaeMm [Ixapmy, NosToMy BaXHO nogaepxusatb B cebe OGnarown
HacTpon. O4eHb BaXHO cenyvac nocBATUTb 3acnyru. [loaTtomy pasauvTe
cenyac nogymaem M yCTpeMum Bce CBOM OoOpoaeTenun, KOTopble CErogHs
Hakonunu, Tomy, 4Ytobbl BCe Apyrue cyuectsa bbiM cyHactnmebl. N BaxHO
Takke noAgymaTb Tak: MyCTb C 3TOr0 OHA S MepectaHy NPUHOCUTL Laxe
Manenwnn Bpes XnebiM cyuiectsam. [ycTb OT MEHA OHW HUKOrga He BUOAT
NyI0Xoro, TOSMbKO Xxopowee. W o4eHb BaXHO C TakMM MNOXenaHvem
3aKkaH4mBaTb 6naroe gencreume.



	Приветствую всех! Вижу здесь много своих давних друзей и много новых лиц. Всех приветствую, Таши Делек!
	С прошлого года остался незаконченным текст «Тренировка ума по 7 пунктам». Я много размышлял о том, как бы сделать наши встречи наиболее полезными, чтобы это действительно принесло нам благо. Некоторые мысли есть, но я не особо помню, где мы остановились. Да и вы, наверное, тоже не помните. Поэтому давайте пройдём этот текст заново.
	Когда я думал о том, какое Учение мне дать здесь, была идея дать разъяснения по главе «Бдительность» Бодхичарьяаватары. И я думаю, что вместе с темой тренировки ума, Лоджонгом, мы будем обращаться к смыслу этой главы, потому что эти две темы сильно взаимосвязаны.
	Иногда приходят мне такие мысли (и всем вам, наверное, тоже): некое есть препятствие и трудность в том, что Дхарма, которую мы слушаем, не заходит внутрь нас. То есть мы слушали много Учений, мы слушаем или читаем что-то, и вместе с тем у нас есть ощущение, что мы это уже, конечно, слышали, и что мы это понимаем, и некоторая даже скука возникает. Но в то же время, хотя мы слышали эту тему и знаем её, это нас не изменило. Мы не применили её к нашему сознанию и, соответственно, это не принесло пользы. И таким образом мы становимся невосприимчивы к Дхарме. Это по-тибетски называется «наш ум стал жёстким».
	В текстах говорится, что когда ум человека стал таким невосприимчивым, неподатливым Дхарме, то даже если сам Будда будет присутствовать здесь и давать Учение, мы не сможем впитать его, не сможем использовать. Из истории жизни Будды мы знаем, что в его окружении были такие люди. Например, Девадатта – хотя и получал Учение, не мог практиковать его. Не практиковал пользы от этого, соответственно, никакой не получил.
	Нам следует разобраться: вот есть Дхарма Будды, Учение. Для чего оно? Для чего оно нам? Для того, чтобы стать здоровым, благополучным, богатым? Если мы действительно так думаем, то мы не понимаем, что такое Дхарма. А это нужно обязательно понять. Конечно, возникает вопрос: зачем же тебе нужна эта Дхарма, зачем делать эти описанные действия, претерпевать различные трудности? Зачем?
	Если кратко, то Дхарма нужна, чтобы устранить страдания душевные, страдания ума или сознания. Здесь она работает. И у меня лично есть такой опыт. Думаю, что и вы можете по своему опыту это сказать. Если в нашем сознании есть проблемы, муки и страдания, то применением Дхармы мы можем их ослабить и избавиться от них. Это совершенно точно. Если, например, ко мне придёт кто-то страждущий с вопросом: «Вот у меня есть такие-то душевные страдания. Как мне избавиться от них? Что мне поможет?». Иногда в этом случае может помочь какой-нибудь шабден, то есть ритуал, или начитывание какой-либо мантры. Нельзя сказать, что это не помогает. Но в дополнение к этому я, конечно, спрошу у человека: «Откуда возникают эти страдания? Давай разберёмся». И когда мы выясним источник этих невзгод, тогда мы найдём способы избавления от этого в Учении Будды, и в комментариях, и в примерах из жизни Мастеров Тибета, Индии и т.д. Здесь мы найдём совет, информацию, с чем нужно работать и как избавиться от данной проблемы. И мы вольны использовать эту информацию. Если же мы не будем этого делать – ну, значит, нет. Если мы будем использовать эти способы, которые работали ранее и которые работают, то мы можем избавиться от этих проблем. Если нет – то больше способов я не вижу. Не могу вам дать.
	В этом избавлении от душевных страданий с помощью Дхармы есть 3 ступени:
	Первое – это слушание, узнавание информации. Мы должны услышать об этих методах от кого-то или прочесть что-либо. То есть получить данную информацию и усвоить её.
	Следующий этап – это размышление, или обдумывание полученной информации. Здесь мы должны своим собственным умом увидеть, как это работает, исследовать этот метод, увериться в нём полностью.
	И следующий, последний, этап – свыкание, или медитация, потому что однократным или двукратным обдумыванием метода и согласием с этим методом мы не можем избавиться от страданий. Так метод не сможет изменить наш ум. Чтобы действительно наступили какие-либо изменения, нужно снова и снова, регулярно свыкаться с этим состоянием, с этой мыслью, и таким образом перенастраивать свой ум.
	Когда мы используем эти три ступени, то в нашем уме появляется некий потенциал избавления от страданий, или изменения своего ума. Если же мы не проходим все эти три стадии изменения ума, то, что бы мы ни изучали, особой пользы не будет.
	Вот, например, Дхарма. Мы слышим: «Дхарма Махаяны – знаменитое, прославленное Учение!». И все знают, что сама основа Учения Махаяны – сострадание и Бодхичитта, которая рождается из сострадания. Под Бодхичиттой мы, в общем, подразумеваем принесение пользы другим. И выходит так, что получаем Учения Махаяны, слушаем их, они нравятся, и мы их понимаем. Понимаем, что хорошо и нужно нести благо всем. Но потом Учения заканчиваются и наше взаимодействие с ними тоже заканчивается. То есть выходим за порог – и начинается наша «обычная жизнь» со всеми вытекающими последствиями. Если проиллюстрировать эту ситуацию примером, то это подобно тому, как если бы мы мучались жуткими головными болями, пришли к знаменитому врачу и, добившись консультации у него, рассказали: «У меня голова болит так-то и так-то». Врач бы исследовал и сказал: «Я знаю лекарство и знаю точно, что оно поможет. Я вам его выпишу, и вы должны принимать его по расписанию в течение месяца». Мы выходим от врача с лекарством и… не принимаем это лекарство.
	Люди обычно как думают: «Есть монахи, они посвятили свою жизнь Дхарме. Но даже они не раздают всё своё имущество бедным существам. И не видно, чтобы они день и ночь служили существам. А нам-то куда?». Здесь нам нужно понять, что подразумевается под принесением пользы и блага существам. Значит ли это, что я решил приносить пользу людям и прямо сейчас отдаю всё своё имущество? Нет, это не то. Во-первых, что значит принесение блага? Это посвящение своих тела, речи и ума ненанесению вреда. То есть воздержание от причинения вреда другим. Например, все мы знаем три неблагих действия ума: алчность, злонамеренность и неверные воззрения. Что значит ненанесение вреда? Это когда, например, не испытываем радости от того, что нашему врагу плохо. Не произносим слова, которыми хотим уязвить, унизить кого-то. И если мы изо дня в день будем практиковать ненанесение вреда в своём поведении, то это будет настоящая практика буддийского поведения. Если сказать вкратце, когда слушаем какие-либо Учения или о каких-либо практиках, даже если мы не можем поступать так, как нам хотелось бы (то есть в соответствии с этими Учениями), нужно начинать делать это понемногу, по мере своих сил.
	Итак, тренировка ума по семи пунктам, или иногда переводится «по семи смыслам», имеет 7 частей. Первый из этих семи пунктом заключён в первой строке: «Сначала изучи предварительные». Здесь подразумеваются все предварительные мысли, усвоение предварительных мыслей и всего того, что подготавливает нас к остальным шести пунктам тренировки ума. То есть всё, что подготовит нас к развитию относительной Бодхичитты – устремлению к Пробуждению на благо существ, и абсолютной Бодхичитты – познанию Пустотности. Все эти предварительные установки и практики все заключены в этой строке.
	Тексты эти, как мы в прошлом году разбирали, были составлены по-разному. Сначала была передана практика, а тексты составлялись потом. И поэтому здесь шлоки идут в разном порядке, исходя из определённого смысла и потребности. У нас есть перевод Елинского, здесь идёт: «сначала изучи предварительные, воспринимай все явления как сон». В данном тексте в начале идёт краткое описание линии преемственности: здесь указано, что суть наставлений была передана Серлингпой. В нашем переводе это идёт в конце.
	Здесь нужно сказать несколько слов о линии передачи этого Учения. Эта практика была передана геше Чекавой. Его полное имя – Чекава Еше Дордже. И именно Чекава Еше ДорЧже записал эту практику. Она существовала и передавалась ранее от учителя к ученику. Геше Чекава – первый, кто её собрал, скомпилировал и записал по пунктам. Как она дошла до него? Во-первых, от Атиши. Славный Атиша, который считается воплощением Амитабхи, из Индии прибыл в Тибет. Атиша же получал практики тренировки ума у трёх учителей. И всё, что он получил у своих учителей в Индии, он принёс в Тибет. Главными учителями Атиши считаются три Учителя: Серлингпа, Шантаракшита и Чамбе Налджорпа. Известно, что все эти Учителя зародили Бодхичитту и были великими личностями. Вот такая вот история-легенда. У самого Атиши также было три ученика. Конечно, было много учеников, но главными из них были три. Вместе их называют Кунгогдромсум, это первые слоги их имён: Кхутон, затем Нгок Лекпэй Шераб и Дромтонпа. Эти три ученика до встречи с Атишей жили в Кхаме и были друзьями в Дхарме. Они были учениками ламы Сецумпы. У одного учителя они занимались Праджняпарамитой, Мадхъямакой и санскритом. И после прибытия Атиши в Тибет они переместились в Лхасу. Итак, эту линию передачи Лоджонга Атиша принёс в Тибет и даровал трём главным ученикам. И уже с ламы Дромтомпы пошёл расцвет Учения в Тибете. Он был главным, кто даровал его в Тибете потом. Дромтомпа считается истинным воплощением Авалокитешвары. У Дромтомпы, в свою очередь, было много учеников. Главными из них также были трое: геше Потова, Чекава и Пучунгва. Из этих троих учеников Дромтомпы, линия Лоджонга продолжилась главным образом через Потову, который передал её двум своим ученикам. Их звали Лангри Тангпа Дордже Сэнге и Шарава Йонтен Драк. Это Учение было передано, главным образом, им. Лангри Тангпа Дордже Сэнге написал 8-строчный Лоджонг. Лангри Тангпа был учителем Чекавы, который написал 7-строчный Лоджонг.
	Начиная с Джово Атиши и вплоть до Чекавы Еше ДорЧже Учение Лоджонга было тайным, то есть передавалось из уст в ухо от учителя к ученику и не записывалось. Начиная с Чекавы, началось более широкое распространение этой практики. Чекава привёл её в письменный вид, руководствуясь, видимо, потребностями нового времени и других существ.
	Как письменная традиция, записанная в 2-х видах, Учение Лоджонг распространялся через 2 линии. Здесь имеется в виду не сам смысл практики, а то, как он записывался – порядок шлок. Линии назывались Джанджампа и Лоджампа, то есть то, что распространялось с севера, и то, что распространялось с юга. В этих линиях могла быть разница в Учителях, то есть в том, кто и кому передавал, и в форме текста (то есть в порядке шлок). В смысле же нет никакой разницы.
	Тот текст, по которому мы шли в прошлом году и, соответственно, продолжаем сейчас, составлен согласно традиции, которую советовал принять Чже Цонкапа. Чже Цонкапа не то, чтобы дал указания в комментариях на этот текст, но во время его учений это было ясно сказано, и до нас дошла эта информация через ученика Чже Цонкапы — Хортон Намкха Палва. Этот ученик написал комментарий на семичастный Лоджонг, который переведён на русский язык (по-моему, он называется «Лучи солнечного света»). Это очень ценный текст. Я лично не мог прочесть все, не читал все комментарии, но я их собираю, и у меня на этот текст более 20-ти комментариев. Если коротко сказать, то этот текст посвящён взращиванию Бодхичитты и Проникновению в Пустотность, то есть пониманию Пустотности.
	Это то, что касается линий передачи. Когда слушаем какие-либо сведения о линии передачи какого-либо учения в качестве какой-то истории или развлекательной информации – это не становится полезным для нашего ума. Когда изучаем линию преемственности, на что мы должны обратить внимание? На то, что эта линия преемственности должна быть чиста, непрерывна, что учителя, предававшие друг другу данные учения достигли высоких духовных реализаций, все они были воплощениями Будды, Бодхисаттвами и так далее, соответственно, линия обладает огромным благословением. Но на что нам благословение? Оно что, поможет нам стать здоровыми, богатыми, красивыми? Это благословение нужно, чтобы усвоить данное Учение. То есть оно помогает произвести в реальности этот обмен себя на других, который есть суть этого учения, и взрастить в себе все эти качества. Кажется, мы уже говорили о смысле слова «благословение», по-тибетски «Чин лаб». «Чин» означает блеск, великолепие; это подобно блеску солнца, причём не просто спокойному сиянию, а яркому излучению; как, может, видели – на тханках рисуют – волнистыми линиями расходятся. То есть это лучи, они прямо горят. Смысл этого – мощный потенциал, сила. И что делает эта сила при восприятии её? Здесь следующая часть слова — «лаб» — это переворот, изменение. То есть это сила, которая меняет что-то. Также «лаб» означает «волна». То есть это то, что переворачивается, то, что катится.
	Мощные волны в океане всё время поднимаются и несутся сами по себе. Смысл слова «благословение» (чин лаб) — это сила, которая изменяет нас, переворачивает наше сознание. И, возвращаясь к нашей теме, если мы читаем этот текст, изучаем его, и благодаря этому наш ум трансформируется, меняется к лучшему, это значит, что благословение текста и линии преемственности вошло в нас. Но есть ещё и другое благословение. Например, мы берём Мани Рильбу (пилюли, которые Далай-Лама освящает, и они раздаются) или воду нам раздают после ритуала или посвящения. Это тоже называют благословением. Эти субстанции при должном отношении так и действуют – то есть, например, мы выпиваем воду, которая должна нас очистить, и благодаря этому устраняется какая-либо наша болезнь. Это и есть перемена. Поэтому и называют благословением. Воздействием силы этой субстанции что-то меняется в лучшую сторону. Как это работает я ясно вам сказать не могу. Очень трудно объяснить то, что называется силой, потенциалом. В целом потенциал объясняют так: например, есть магнит, у магнита есть потенция притягивать железо. И вот эта потенция, его свойство, сила притягивания – вот это то, что называется jmnux– сила, энергия. Мы читаем различные практики, ритуалы, молитвы. И, конечно, эта сила в них заключена. Она есть. Что касается какого-либо ритуала или практики, сила и мощь благословения зиждется и трех столпах: субстанция, мантра и самадхи. И вот есть некоторые субстанции, которые используются в тантре, есть мантра, и есть то, что зависит от самого практикующего – это сила его ума, сосредоточения, самадхи. И когда эти три фактора присутствуют в полной мере – странные вещи могут случаться, даже с такими материальными штуками, как камни или земля. Я знаю, что это есть, и я верю в это. Но донести до вас, что это есть и оно так-то и так-то работает – этого я не могу. Но иногда я думаю, что если учёные займутся этим вопросом – изучением таких факторов, как благословение, то может быть они что-то и найдут. Я думаю, можно методами науки проверить. Эксперимент такой провести: когда люди просят, чтобы для них сделали определённую практику, ритуал, и для них делают ритуал, и они испытывают веру и соответственные чувства, то этот ритуал работает. Это мы знаем таким вот житейским опытным путем. И мне кажется, что научными методами можно проверить, что во время ритуала происходит внутри этого человека, как там всякие атомы, электроны бегают. Мне кажется, что какие-то перемены происходят. Я сам для себя это исследовал доступными для меня способами. Может быть вам это покажется каким-то детским лепетом, пожалуйста, строго не судите и не стыдите меня. Я размышлял и пришел к выводу, что действительно какие-то изменения даже на уровне тела происходят благодаря этому благословению. Я сам страдаю от повышенного давления и постоянно пью лекарства. И вот недавно, хотя строго соблюдаю диету и вроде ничего не нарушал, вдруг у меня поднялось давление. И на протяжении трёх суток я никак не мог понизить. Ничего не помогало. Было 150 на 100, для меня это очень высокое. Были выходные, поликлиника не работала. Вечером я несколько раз замерил давление, чтобы убедиться, что оно высокое. Я такой эксперимент начал: остановил муфту аппарата для измерения давления и стал зарождать гнев. Стал что-то вспоминать и думать всякое, зарождающее гнев. Но сразу гнев зародить не получилось. Не могу вспомнить ничего такого. И нашёл такой способ: подумал о тех, кто хочет нанести вред Его Святейшеству Далай-Ламе, разрушить Дхарму – и так постепенно разгневался. И так верхнее давление дошло до 160, и нижнее стало 110. Это сработало. И теперь надо было приводить всё в обратное состояние. Ибо нижнее давление было уже 125, это было совсем плохо. Поставив такой эксперимент, я уверился в том, что наш ум очень сильно воздействует на наше тело и здоровье. Из этого делаем вывод, что правду говорят в Дхармических текстах о том, что человек, который гневается, становится некрасивым, то есть цвет его лица меняется, и постепенно меняется насовсем. Я сам лично, конечно, не специалист, но Его Святейшество Далай-Лама часто рассказывает об экспериментах, которые проводят учёные по выяснению взаимосвязи между телом и человеком. И они действительно выяснили, что негативные эмоции (страсть, гнев, неведение, зависть и т.д.) приводят к снижению иммунитета, например. Тело теряет способность к самоподдержанию здоровья. Можно уверенно сказать, что вредоносные эмоции, во-первых, замутняют ум, вводят его в неумиротворённое, несчастное состояние, воздействуют на тело, способствуют болезням, укорачивают жизнь. И напротив, зарождение сострадания, любви, и всех благих душевных качеств способствует тому, что тело становится более здоровым, жизнь более счастливой. Я на сто процентов уверен, что это так.
	Что-то мы отдалились от темы. Главное, что я хотел сказать – что ум имеет большую связь с телом и действует на состояние тела. Думаю, все согласятся с тем, что если я буду испытывать плохие эмоции, то это повредит моему здоровью. И наоборот. И из этого, как буддисты, мы можем сделать вывод, что наши собственные занятия практикой и медитацией нам самим приносят пользу, так как по ходу этой практики мы зарождаем сострадание, взращиваем Бодхичитту, правильное понимание реальности и т.д. То есть это всё благие мысли. Значит эта практика помогает нам. Но остаётся вопрос: как моя молитва, моя практика может воздействовать на другого? И это мы должны исследовать. То есть если я для кого-то делаю эту практику, как это ему может помочь? Здесь мы должны взрастить уверенность в том, что это работает. Я сам немного об этом знаю, и поэтому буду опираться на учёных. Наиболее явный пример нам дают исследования японских ученых. Они брали два стакана воды и воздействовали на них словами с разным смыслом: одной воде – дурные пожелания, а другой – наоборот: благопожелания, зарождали рядом с ней благое состояние сознания. И при проверке кристаллической структуры воды увидели, что вода, которой посылали благопожелания, имела красивую, стройную кристаллическую решётку. А структура другой воды имела ужасный вид. Мне один знакомый человек в Непале задал вопрос: когда они сидят около озера и играют агрессивную музыку, вода в озере тоже начинает волноваться. Японский ученый, проводивший эксперимент с водой, сам буддист. И он тоже пришёл к такому выводу: если сидит страждущий человек, и монахи (или же другие люди) рядом с ним направят своё сознание на пожелание добра этому человеку, зарождают благие мысли, делают благопожелания и произносят хорошие слова, желают ему добра, здоровья и так далее – это работает. То есть так же, как с той водой, тело и ум человека воспринимают те благие силы, которые направлены на них. Этот учёный сказал так: так как тело человека состоит в основном из воды, и раз уж воду в стакане можно изменить такими благопожеланиями, значит и воду в теле человека можно так же изменить. Один тибетский старик говорил мне, что он сажает и выращивает цветы. Он с ними хорошо, ласково разговаривает, с любовью относится к ним – и эти растения хорошо растут и цветут. Для нас трудно в это всё стопроцентно поверить, это скрытые от нас феномены. Но нужно зародить хотя бы некоторое доверие к этим вещам. Не отрицать это. Я это говорю не потому, что вы все здесь не верите в такие вещи, как благословение и так далее, или что у вас нет уважения к Дхарме. Нет, совсем не так. Просто я сам задаюсь этими вопросами. Думаю о том, как это работает, как это объяснить. Так как вы все здесь люди взрослые, со своим багажом опыта, без отдельных размышлений и исследований трудно в это всё поверить. И я вам, кажется, рассказывал уже, во время Учения Сакьяпы странную вещь я видел. Прямо перед Ринпоче на почётных местах сидели какие-то спонсоры Учения. То есть люди, так сказать, неслучайные. И вот Сакьяпа давал тантрические посвящения. И, как вы знаете, во время посвящения даются различные субстанции. Подошел монах и налил им воду в руку. Один человек посмотрел украдкой по сторонам и вылил эту воду. Зная менталитет иностранцев, может он думал, что это вода какая-то нестерильная, некипяченая или ещё что-то. Но, во всяком случае, его веры не хватило. То есть получается, у человека не было доверия, веры в то, что вот эта субстанция – благая, она будет благом для него. У него были мысли, что это может повредить его здоровью, например. Мы-то эту воду брали как драгоценность и смешивали с цампой, чтобы послать потом родственником в Тибет, где люди не могут получить это благословение. Я думаю, что вера и доверие очень важны для нас. И поэтому Его Святейшество Далай-Лама, когда даёт публичные Учения для множества людей из разных стран, то есть для широкого круга слушателей, не делает большого упора на объяснение Гуру-Йоги. Это очень важно. Потому что, если Учитель с самого начала начнёт людям, которые не предрасположены к такой форме подачи, говорить: вот, веруйте в Гуру, Гуру это очень важно, к Гуру надо относиться так-то и так-то — у многих это может зародить отторжение к Дхарме в целом. Поэтому Его Святейшество никогда не делает упор на эту тему в обширном кругу. Потому что, если человек не имеет такого обширного понимания Дхармы, очень часто случаются нехорошие вещи с таким верующим. Человек читает где-то, что это твой Гуру, ты его должен видеть как Будду, как Ваджрадхару, слушаться его беспрекословно. Но при этом человек не знает правильного способа опоры на Гуру, тех свойств, которыми должен обладать Учитель. То есть что должен Учитель, а что должен ученик. Вот этого всего полностью он не знает. Он воспринимает только то, что нужно отдаться и уверовать. И часто бывает, что нехорошие учителя, с дурной мотивацией, используют учеников. И это приводит к трагедии. Его Святейшество Далай-Лама что первым делом даёт ученикам, какую тему? Это 2 Истины. Затем – 4 Истины. И потом уже ученик готов к тому, чтобы зародить ум Прибежища, потом можно говорить о Прибежище. И только тогда постепенно в нём укоренится Путь к Освобождению, то есть некая основа, стержень возникнет. Это не только Его Святейшество говорит в устном Учении, это также есть в его книгах: что нужно двигаться от 2 Истин к пониманию 4 Истин. И это станет основой Пути к Освобождению. Его Святейшество Далай-Лама не придумал это в силу каких-либо обстоятельств, это не какое-то его нововведение. Таков порядок, где одно логически проистекает из другого. Так было принято издревле. Это есть в Абхисамаяаланкаре. Это есть в жизнеописаниях учителей Кадам. Они начинали подведение к Дхарме учеников с объяснения 2-х Истин. Другие начинали подведение с пратитья-самутпады – взаимозависимости. Другие – с объяснения 4 Благородных Истин. Сейчас мы можем это всё почерпнуть из их комментариев. Например, Владыка йогинов Дже Гампопа – один из Учителей Кадам – начинал подводить учеников к Дхарме с 2-х Истин (с объяснения Абсолютной и Относительной Истин).
	Такой порядок нужен потому, что порядок изложения Пути, начинающейся с опоры на Гуру (то есть Гуру-Йоги) – это порядок для тех, кто руководствуется верой. То есть здесь должна быть вера. Для тех же, кто руководствуется логическими размышлениями, такой подход не будет верным. Именно для них излагается Учение, начинающееся с 2-х Истин (Относительной и Абсолютной), с 4-х Истин, чтобы пришло понимание сути этого, и потом, опираясь на это, человек захотел идти по этому Пути. И уже тут ему нужен Гуру. Иными словами, есть Путь для тех, в ком главное чувство – это вера, и другой Путь для тех, кто склонен к размышлению. И в Большом Ламриме Чже Цонкапы особое внимание уделяется порядку изложения. Он даёт особое объяснение тому, почему он начинает изложение Пути с опоры на Наставника. Во-первых, Геше Потова и многие Учителя Кадам таким образом начинали комментарии к Пути. Важно следовать им. Во-вторых, вера и опора на Благого Друга является основой возникновения даже малейшего благого качества и основой устранения даже мелкого недостатка, то есть основой обретения любых достоинств и основой избавления от любых пороков. Поэтому Чже Цонкапа начал Ламрим с опоры на Наставника. Таким образом, есть 2 подхода. Итак, мы в начале нашего Учения по Лоджонгу поговорили о линии преемственности этого Учения. То есть эта «Очищенная суть наставлений, превращающая нарастающие волнения пяти вырождений в Путь Пробуждения» была передана Серлингпой.
	А сейчас можем начать говорить о 1-ом пункте из 7-ми пунктов, то есть о предварительной подготовке Ума. Это звучит в тексте как одна строка: «Сначала изучи предварительные». Вот в этой строке заключается понимание смерти, непостоянства, драгоценности человеческой жизни, Кармы и много другого. То есть в ней заключено всё, кроме всего остального, описанного в этом тексте: зарождения Относительной и Абсолютной Бодхичитты. И самое первое – памятование о непостоянстве и смерти. Если сможем помнить непрестанно о непостоянстве и смерти, то естественным образом зародится в нас вера, и мы будем заниматься Дхармой. В Ламриме непостоянство и смерть подаются в 4-х частях. В начале объясняется, что нас ждёт, если мы не будем памятовать о непостоянстве и смерти, какие недостатки. Второе – какова польза памятования. Третье – как зародить в себе это памятование. И четвёртое –как медитировать на непостоянство и смерть, как свыкаться с этим. Коротко – тема «непостоянство и смерть» — это смерть. Это понимание и памятование о нашей с вами смерти, и без этого практики Дхармы не получится. Если о смерти не думать, то наша вся Дхарма игрушечная. Например, если в жизни мы ставим какую-либо задачу, мы сегодня делаем что-то для получения результата в будущем, то есть изо дня в день делаем что-либо, думая о будущем. Если бы мы не думали о том, что в будущем у нас могут возникнуть проблемы, нужда, то мы бы и не шевелились. Не было бы причины что-либо делать сегодня. Тот, кто практикует Дхарму, должен вначале бояться смерти, понять, что она точно придёт. И этот страх смерти практикующего Дхарму не похож на страх смерти простого человека. Это не страх смерти обычного человека, который думает: «Ох, я умру, и разлучусь со своими дорогими детишками, с мамой, с папой, страной, имуществом, вот это меня страшит. Я не хочу. Я хочу быть всё время здесь, с ними…». Нет.
	Чего боится практик Дхармы? Сейчас я более-менее здоров, я способен совершать какие-либо поступки, способен к этой практике. А что будет со мной в течение, например, 10-ти дней — я не могу предсказать. Я не могу сказать, что я не умру. А если я умру сейчас, в ближайшее время, то нет 100% вероятности, что я обрету хорошее рождение, в котором смогу продолжить практику. В текстах приводятся яркие примеры этого осознания, каким оно должно быть. Есть такой пример: представьте, что вас отправляют какие-то превосходящие силы (босс или кто-либо ещё) в какую-то страшную страну. В такое место, где у вас будет много всевозможных трудностей, много к чему нужно готовиться, опасностей много, и это неизбежно произойдёт. Но когда это произойдёт – неизвестно. То есть вам говорят: будьте всегда наготове. В любой момент вы можете туда отправиться. И вот, представив эту ситуацию, мы как начинаем готовиться?
	Мы знаем, что это неизбежно будет, а когда это будет, не знаем. Может быть, завтра. Поэтому мы сразу начинаем какие-то приготовления. Всё, что можем сделать здесь и сейчас, чтобы избежать проблем в будущем, мы делаем. И представим, что мы через неделю должны идти в следующее перерождение с тем багажом, что у нас есть на данный момент. Унести с собой мы можем только свои заслуги, только свою благую карму, то, что движет из рождения в рождение. Здесь, как буддисты, мы признаём, что будущее рождение существует, что оно неизбежно, и есть 2 пути – вниз и вверх. То есть в благие рождения, где есть возможность практиковать, и в рождения, где нет свободы, нет счастья, ничего нет хорошего. И если мы остаёмся с тем, что мы сейчас накопили, и должны умереть в течение, скажем, недели, мы понимаем, что никуда, кроме как в самый нижний мир, мы не пойдём. И вот это страх. Если же так подумать: я в данный момент не помню, где я там был. В тот момент, когда я буду рожден в миру букашек или в аду, я тоже всё равно не буду ничего осознавать. Ну тогда и ладно. Можно расслабиться. И в основном все люди так и относятся к этому: что там будет за порогом смерти — неизвестно. И вообще, всё это сомнительно. Поэтому оставлю-ка я все эти мысли и буду себе жить – поживать. Если так думать, то нет никакой пользы от Дхармы. Но даже в таком случае непризнания и отсутствия озабоченности дальнейшей своей судьбой и перерождениями имеет ли смысл практики Дхарму? – Имеет. Его Святейшество часто об этом говорит, и для этого он предлагает не связывать с религией, с необходимостью веры. Он предлагает методы, которые могут помочь здесь и сейчас сделать жизнь человека более счастливой и качественной. До Далай-Ламы никто из тибетских религиозных учёных и Учителей такого не преподавал, не говорил. То есть Его Святейшество специально для современных людей, которые не верят в данный момент в перерождение и в какие-то отдалённые последствия поступков и так далее, специально вычленил из Учения то, что может быть полезно им здесь и сейчас. И объясняет, как может быть полезно для любого человека развитие любви, сострадания, успокоения ума, даже если он или она не принимает концепцию перерождений и кармы. Если вы не уверены в существование перерождений и пока не практикуете Дхарму, нацеливаясь на будущие жизни, можно практиковать всё равно. И можно с помощью этих методов сделать себя счастливее. Можно понять, как это всё работает. Например, если испытываем сострадание, любовь к человеку, с которым мы сейчас общаемся, такое общение намного приятнее, мы чувствуем себя более счастливыми. И это, наверное, каждому понятно. Мы живем в обществе людей. Когда испытываем такие чувства, как гнев, зависть, раздражение от действий других, нам самим тяжелее жить. Поэтому нужно развивать противоположные качества. Я думаю, что очень важно для родителей, которые воспитывают детей, с самого малого возраста объяснять важность эмоций, зарождения благих качеств, это очень важно. Потому что ум маленького ребёнка податлив. Когда рядом есть родители, которые его действительно любят и заботятся о его эмоциональном состоянии, дают ему правильным образом правильные советы, то даже если есть какие-либо дурные предпосылки, он постепенно меняется и подстраивается под это окружение. Когда ребёнок недополучает внимание родителей, он может подстроиться под влияние совсем других людей. И потом все удивляются. Хотя ребёнок – это отдельная личность со своими предпосылками, влияние родителей на детей очень заметно. Как самые близкие люди, родители воздействуют на характер и становление ребёнка. И мы замечаем, что ребёнок тех родителей, которые спокойно, с любовью друг с другом общаются, тоже спокойный и не склонен к проявлению гнева и других подобных качеств. И напротив, ребёнок тех родителей, которые постоянно ссорятся, кричат и поступают с окружающими нехорошо, будет склонен следовать примеру родителей. Накануне своей поездки сюда я ходил по Дхарамсале и увидел кое-что. Я иду по улице, впереди меня идет мужчина и ведёт ребёнка 6-7 лет. И вот они поравнялись с магазином, где продаются всякие игрушки – пистолеты, машинки. Мальчик держит папу за руку, смотрит ему в глаза и говорит: «Папа, мне обязательно нужен пистолет. Очень надо. Купи!». И папа сказал (ну, может быть, это был умелый метод): «Ты что? Зачем тебе пистолет? Ты знаешь, что это такое? Пистолетом же людей убивают! Ты что, собираешься убивать?». Ребенок впал в ступор, задумался и сказал: «Нет».
	Мне очень понравилась эта картина. Вот такими умными наставлениями родители могут склонить ребёнка в сторону добра. В основном дети не понимают, что такое смерть и как это, когда кто-то кого-то убивает. Они просто играют. Но отпечатки всё равно закладываются. А тут отец может сказать: «Если твоих маму или папу убьют, каково будет тебе?» и навести ребёнка на определённые мысли.
	Возвращаясь к светской этике, для тех, кто не практикует ради будущих перерождений, если смочь воспитать ребёнка в подобном ключе осознания ценности любви и сострадания, то от этого будет огромная польза. И такому человеку, который воспитан в ключе любви и сострадания, даже будет не важно, каков его достаток, будет ли он сильно богат или не очень. Вот эти качества будут всегда с ним, и будут делать его жизнь счастливой. И напротив, если родители воспитывают ребёнка, постоянно ставя перед ним цель стать знаменитым, богатым и успешным (не для того, чтобы помогать другим) – такому человеку придётся трудно.
	Давайте вопросы.
	Вопрос из зала: «Бывает, что человек слушает агрессивную музыку, металл, например, но его состояние души наоборот умиротворяется. Как быть с этим?».
	Ринпоче: «Я думаю, что если это не рождает какую-либо агрессию, гнев, тогда всё нормально. Я, правда, не представляю, что это вы там такое слушаете. Но с другой стороны, Ваш пример, в принципе, понятен. Но если мы, например, сидим дома, в тишине, и вдруг слышим душераздирающий крик, который присутствует в Вашей музыке, у нас же сразу волоски на теле поднимаются. То есть тело отвечает на это. Одно дело, когда мы умом (когда слушаем жёсткую музыку) её жесть нивелируем, то есть нам в ней что-то нравится.
	Но в то же время, на тело это, может быть, как-либо по-другому воздействует, я не знаю даже. Я не знаю ничего научного, поэтому не могу объяснить это. Может здесь есть кто-то с научным знанием и может мне объяснить: если рядом с деревьями одного пола посадить деревья другого пола (то есть и мужские и женские растения), и те, и другие начинают лучше расти. У деревьев же нет такого: «О, вот девочек посадили рядом со мной!». Вроде ума-то у них нету, чтобы радоваться, но они начинают как-то приободряться. Я не знаю, почему вот так».
	Вопрос: «Что делать с пьяницей и наркоманом?»
	Ринпоче: «Очень трудный вопрос. Потому что мы с ним можем только говорить, если хотим ему помочь. О том, что он неправильно поступает. То есть в какой-то момент мы можем говорить с человеком.
	Во всех буддийских трактатах вы видите – любое действие рассматривается с двух сторон: что мы получаем и чего мы лишаемся, какова польза и каков вред. И исходя из этого, мы можем разговаривать с человеком и объяснять что-либо. Это очень важно и продуктивно – все действия и феномены с этой точки зрения рассматривать. Как мы видим, в Ламриме о зарождении каждого состояния или реализации говорится, какова польза этого и каков вред отсутствия этого. Это поддерживает нашу мотивацию.
	Человек, подверженный таким вредным привычкам, должен сам подумать, что он имеет с этого. Какова польза отказа от этого и каков вред присутствия этой вредной привычки. То есть если он этого не знает или полностью не осознаёт, или забыл об этом, наше дело ему рассказать, напомнить и оповестить. А его дело обдумывать. А что ещё можно сделать? В принципе, что бы мы ни делали, нужно рассматривать истинную ситуацию, положение вещёй. То есть мы должны хорошо знать положение этого человека, почему с ним это происходит, почему это так? Реальное положение вещёй очень важно понимать.
	Это первое, к чему надо этого человека подвести, и себя также. И вот почему: наверное, вы видели, монахи очень много диспутов проводят. Так вот, они и ищут это истинное положение вещёй. Где-то у греческих мудрецов сказано: «Ищи и найдёшь истину». И ещё есть знаменитая фраза из китайской книги: «Чтобы победить врага, надо сначала его очень хорошо узнать».
	Для этого мы и изучаем Дхарму. Изучаем, как в нас функционируют все эти омрачения и клеши. Для того, чтобы понять их природу, их характеристики, как они на нас воздействуют, изучить их и потом с ними справиться».
	В: неразборчиво
	Ринпоче: Если правильно практиковать, то подобной гордыни не должно возникнуть. То есть описанная ситуация показывает, что практика «помогает» возгордиться нам на этом пути. Такого не должно быть. И за этим надо следить. Но в то же время, если я сделал что-либо хорошее, зародил какое-либо благое качество, я понимаю, что я это зародил. И я радуюсь этому. Это не значит, что наши цепляния за «Я» увеличились. Это не гордыня. Это ещё не то.
	Его Святейшество Далай-Лама всегда говорит, что мы должны отделять решимость и радость по поводу своей практики от гордыни. Если в нас возникает такое чувство: я — человек, у меня есть качества человека, у меня есть ум, я могу зародить мудрость, могу принести другим пользу. У меня есть руки и ноги, я могу действовать на благо существ, то есть такая решимость и такая мысль – это полезная мысль. Это – не гордыня.
	То есть это то, что помогает нам в практике. Здесь нужно понимать эту границу. Если же наше чувство собственного достоинства и понимания своих хороших качеств сопровождается унижением других, то есть думаем: «Я-то молодец, помогу этим жалким существам» — это уже гордыня. Это нехорошо.
	Мы можем уловить эту грань.
	Как можно отличить самодостаточность и достоинство от гордыни (то есть ущербности)? Например, если нам кто-либо что-либо дает, то есть, когда мы просим какую-либо вещь и нам дают её вежливо, мы её берем – нам приятно. А если нам этот человек швырнет эту вещь, чувствуем некоторую уязвлённость. Это значит, что в нас была гордыня. Потому что, в принципе: какая тебе разница, как тебе человек даровал эту вещь?
	Мы ждем какого-то уважения и почтения с той стороны, чего-то нам не хватает. Вот если нам не хватает – значит мы не самодостаточны. Вот тут возникает гордыня и её противоположность – самоуничижение.
	Ещё такой простой пример приведём. Я почему сказал, что если мы правильно практикуем, то в нас не зародится гордыня и не усилится цепляние за «я»? Потому что если мы с искренней мотивацией делаем какое-либо добро, например, совершаем даяние, то мы не будем ощущать себя выше объекта даяния, не будем ощущать, что делаем огромное одолжение. Потому что знаем, что Будда Шакьямуни, будучи Бодхисаттвой, не то, что мы тут 1000 рублей отдаем – он отдавал свою жизнь, части тела и так далее. Таким образом, нет причины возгордиться.
	На этом прервёмся. Слушали внимательно и хорошо, за это вам спасибо. Но Дхарма – это такая штука, один раз услышать мало, нужно снова и снова размышлять. Размышлять снова и снова, и свыкаться. Очень важно!
	Приведу плохой пример, из плохой части ума: когда видим какого-либо привлекательного человека противоположного пола, сначала отмечаем про себя: «вот ничего так человек». Потом снова и снова возвращаемся к его или её достоинствам, замечаем и такое, и сякое хорошее качество, и постепенно доходим до того, что не замечаем ни одного плохого качества. И постепенно мы доходим, как говорится в книгах про медитацию на божество, до того, что он или она возникает перед нашим мысленным взором «как во плоти». Это пример из серии плохого. Поэтому важно размышлять снова и снова.
	Таким же образом в нас происходит привычная медитация раздражения и гнева. Если кто-либо что-либо нехорошее нам сказал или поступил плохо с нами, мы не можем сразу этого забыть. И чувства наши становятся всё сильнее и сильнее. Надо наоборот, с Дхармой так поступать. И в жизни человека это доходит до абсурда. То есть был нам нанесен какой-либо вред, или укололись, и было нам больно. Концентрируясь на этом, припоминаем все остальные несчастья жизни, припоминаем как вот всем везло, а нам не везло и так далее, и так люди себя доводят до того, что вешаются. Это то, как не надо делать. Мы здесь изучаем Дхарму, поэтому важно поддерживать в себе благой настрой. Очень важно сейчас посвятить заслуги. Поэтому давайте сейчас подумаем и устремим все свои добродетели, которые сегодня накопили, тому, чтобы все другие существа были счастливы. И важно также подумать так: пусть с этого дня я перестану приносить даже малейший вред живым существам. Пусть от меня они никогда не видят плохого, только хорошее. И очень важно с таким пожеланием заканчивать благое действие.

