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Учителя буддизма ваджраяны Нгакпа Чогьям и Кхандро Дечен, ламы школы Ньингма, 

передают в книге «Громовое безмолвие» опыт техник медитации, позволяющих открыть 

непосредственный опыт просветления— дзогчен. Они опи­сывают основные этапы пути 

дзогчена — от сидячей меди­тации до непосредственного восприятия реальности в 

соот­ветствии с системой четырех йог раздела ума дзогчена. Каж­дое упражнение 

сопровождается пояснительным разделом, помогающим оценить и усвоить 

приобретенный опыт.
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БЛАГОДАРНОСТИ

Мы хотели бы выразить глубокую признательность всем нашим ламам, но прежде 

всего: Его Святейше­ству Дуджому Ринпоче, Его Святейшеству Дилго Кхьенце 

Ринпоче. Кьябдже Кюнзанг Дордже Ринпоче и Джомо Сампхелу, а также Кьябдже Чхимэ 

Ригдзину Ринпоче.

Сердечная любовь и почтение нашим сестрам в ваджре — Джецунме Кхандро Тендзин 

Дролкар и Кхандро Церинг Вангмо.

И нашим братьям в ваджре: Тхарчину Ринпоче, Гьял-цену Ринпоче, Нагчангу Лакар 

Чёкьи Вангчугу Рин­поче, Тулку Тхубтен Ринпоче и Пхюнцог Тулку.

С благодарностью упомянем нашу ваджра-сангху и всех посвященных учеников школы 

нгакпханг: Наша Нордзин Рангджунг Памо, Нала Ригдзин Таклунг Ролпаи Дордже, 

Нгакпа Одзин Тридрал Озер Ньима Дордже, Нагма Шардрёл Дуньям Джагьюр Рангпал 

Чхимэ Вангмо, Нагма Еше Зерцал Вангмо, Налджорма Джиг-мэ Кхюнгцал Памо, 

Налджорма Рангриг Лонгцал Дор­дже и Налджорма Осел Ньима Чердрёл Кхандро.

Мы хотели бы поблагодарить наших младших уче­ников и младших учеников Нала 

Ригдзина Таклунт Ролпаи Дордже, Нагму Нордзин Рангджунг Памо и Нагпу Одзина 

Тридрала Озер Ньима Дордже.

И наконец, огромное спасибо всем благотворитель­ным обществам, входящим в Союз 

сангх Аро («Санг-нгак-чё-дзонг» в Великобритании, «Аро Гар» в США, «Союз Аро» в 

Австрии и «Общество Аро» в Германии).

ВВЕДЕНИЕ

Дзогчен' — это необъятность2 каждого момента, естественная простота бытия, 

которая сама по себе и есть единственная суть учения или практики. Дзог­чен — 

вершина учений традиции ньингма3 — возвеща­ет эту естественную простоту как лев 

— свой рык ре­альности4. Рычание льва не оставляет места для сомне­ний, В нем 

нет угрозы, хотя оно неизбежно устрашает тех, кто ищет убежища в робости. Однако 

лев возве­щает голос реальности не для того, чтобы устрашать.

1  Слово дзогчен (rDzogs chen) означает «беспредельная полнота». Другие варианты 

перевода — «великое заверше­ние», «великая завершенность» и «великое 

совершенство». — Здесь и далее за исключением особо оговоренных случаев — прим, 

авторов.

2  Англ. vastness. — Прим. ред.

3 Ньингма (rNying та, букв. «Древняя»), или ньингмапа, — школа в тибетском 

буддизме ваджраяны, основанная Падмасамбхавой и Еше Цогьял в VIII в. Учение 

ньингмы изло­жено в «сокровенных книгах» (тер) Падмасамбхавы.

4 Сенг-геи дра (seng ge'i sGra).

Его рык — это просто громовое безмолвие: самосущее провозглашение самосущего 

доверия. Естественно присущее нам доверие пусто, оно не нуждается в ука­заниях и 

ориентирах' и обнаруживает себя уже на уров­не субатомной структуры нашего 

опыта.

Дзогчен провозглашает самосущее доверие всех жи­вых существ как они есть2. 

Состояние просветления — первооснова нашей сути. Громовая тишина этой 

бес­предельной полноты — пустая нить, на которую нани­зываются сверкающие 

жемчужины каждого момента нашего бытия. Беспредельная полнота — это термин, 

который указывает как на саму практику, так и на внут­реннее состояние 

практикующего. Учение дзогчена ут­верждает, что медитация есть состояние 

расслабления, способ, с помощью которого мы можем быть тем, что мы есть, без 

напряжения, принуждения или беспокой­ства. Поэтому нечего менять: нет ничего, от 

чего сле­дует отказываться или что следовало бы каким-либо об­разом 

переделывать. Надо просто быть такими, какие мы есть, без всякого воздействия, 

навязанного извне, и без всякой борьбы, — вот и все, что требуется.

Дзогчен — беспредельная полнота. Кроме того, дзогчен — описание содержательной 

стороны учения. Это система катализаторов. Она описывает фундаменталь­ную 

природу того, что мы есть, просто срывая покров с нашего привычного восприятия. 

Дзогчен побуждает напрямую приблизиться к нашей сущностной приро­де, ибо она 

близка, доступна, налична и проста.

1   Указания и ориентиры ния», za te (gZo' gTad)

2  Гыокьеп гьи Сар ду ма е па (rGyu rKyen gyi gSar du та byas pa). — букв, 

«несотворенность заново причинами и услови­ями (естественного состояния 

просветления)».

Это вполне возможно, но именно эта возможность сама по себе и составляет главное 

препятствие. Ибо для таких людей, как мы, отнюдь не простых, но сложных и 

за­путанных, сущностная природа слишком близка, слиш­ком доступна, слишком 

налична и слишком проста. Сложность и запутанность состояния 

«непросветлен­ности», в котором мы находимся, как будто противо­речит чудесным 

заявлениям о нашей близости к со­стоянию реализации1.

Итак, получается, что мы как будто и не можем под­ступиться к дзогчену напрямую, 

непосредственно. А если и можем, то лишь с такой «непосредственнос­тью», которая 

столь бесконечно далека от подлинной, что ни о какой непосредственности и 

говорить не при­ходится. Здесь имеет место парадокс2, а там, где есть парадокс, 

приходится пользоваться метафорами и сим­волами. Получается так, что нам как 

будто необходи­мы объяснения, столь же сложные и изощренные, какими мы кажемся. 

Тем не менее можно изложить это учение всего в четырех словах: оставайтесь в 

ес­тественном состоянии. С точки зрения дзогчена этого вполне достаточно. И 

тогда, если мы действительно восприняли эти четыре слова, мы обретаем 

способ­ность оставить все как есть, позволяя всему быть в естественном 

состоянии.

1 Термин реализация в большинстве учений Востока означает высшую степень 

состояния просветления, еди­нение с духовной первоосновой мира или с Богом.— 

Прим. ред.

1 Дог-дрё (IDog' gros).

Но что эти слова означают для нас с точки зрения нашего ежедневного опыта 

безмолвного сидения1? В рамках двойственности эти слова вызывают немало 

вопросов, многие из которых не только остаются без ответа-, но и порождают 

бес­конечное множество других.

Нередко мы до такой степени порабощены безжа­лостной цензурой интеллекта, что и 

простота может показаться чем-то сложным. Сложность интеллекта может налагать 

столь суровые ограничения на наше восприятие, что поучение «оставайтесь в 

естествен­ном состоянии» становится непостижимым. Думать об этом бессмысленно, 

это ничем не поможет, поэто­му мы должны отбросить все попытки постичь но­вый 

опыт на основании нашего обычного понимания, и тогда мы остаемся наедине с 

громовой тишиной ме­дитации.

Медитация позволяет уклониться от бюрократизма негибкого интеллектуального 

процесса и непосред­ственно увидеть самого себя. Но сначала интеллект следует 

немного покормить. 

! Безмолвное сидение или сидение: здесь — термины, обо­значающие 

подготовительный этап медитации, который, помимо молчания, включает в себя 

отвлечение зрения от внешних объектов, развитие внимания и др. — Прим. ред.

1 Двойственностью именуется состояние, в котором про­светленность и 

непросветленность, защищенность и неза­щищенность, существование и 

несуществование (набор та­ких дуальных оппозиций неисчерпаем) переживаются как 

обособленные друг от друга.

Интеллекту нужна насто­ящая пища, а чтобы «интеллектуальное чувство» 

на­сытилось, необходимы пережевывание, переваривание и выделение1. 

Интеллектуальный аппетит следует от­вратить от разработанных абстракций дешевой 

искус­ственной пищи. Интеллект должен сам убедиться в том, что способ его 

функционирования — это метод затемнения природы Ума. (Слово Ум с прописной 

бук­вы относится к качеству пустотности бытия, а не к содержанию Ума. Слово ум 

со строчной буквы отно­сится к привычному нам уму в рамках наших обычных 

двойственных восприятий, суждений и чувств.) Тогда использование интеллекта 

перестает быть досужим развлечением или скрытым местом битвы враждующих понятий. 

Тогда интеллект становится ценным оруди­ем, с помощью которого мы уже можем 

предприни­мать интересные вылазки за пределы нашей эмпири­ческой близорукости, 

обусловленной сугубо материа­листическим подходом. Тогда мы сможем выработать 

прямой взгляд в природу Ума. Посредством изучения, посредством благотворного 

пытливого скептицизма мы дойдем до такого пункта, где прямой взгляд в при­роду 

Ума становится вполне выполнимой задачей.

Это и называется развитием воззрения2. Воззрение — это совокупный опыт более чем 

трех тысяч лет практи­ки медитации, в которой множество йогов и йогини3

1  Дзогчен рассматривает мышление, или интеллектуаль­ное чувство, как одно из 

проявлений чувственности наряду со зрением, слухом, обонянием, вкусом и 

осязанием. С точ­ки зрения постижения мира, мы «видим», «слышим», «обо­няем», 

«пробуем на вкус» и «осязаем» мыслью. сделали одни и те же открытия.

2 Англ, view, передающее санскр. даршана и тибетское 1Та Ьа. — Прим. ред.

' Налджорпа (rNal 'byor pa) и налдзкорма (rNal 'byor ma) — те, кто практикует 

методы внутренней йоги.

Воззрение включает в себя как механическое функционирование в непросвет­ленном 

состоянии, так и природу просветленного со­стояния — насколько она может быть 

выражена с по­мощью языка. Итак, воззрение означает, с одной сто­роны, 

осмысление нашего существования с его беспокойством, неудовлетворенностью, 

замешатель­ством, разочарованностью, раздражением и болью. Но воззрение также 

включает проблески просветленного состояния — насколько их можно выразить 

посредством устной, символической и прямой передачи1.

В дзогчене подход к воззрению отличается крайним прагматизмом. Здесь воззрение 

так же прагматично, как искусство разведения огня. Если мы знаем, как зажечь 

огонь, соединяя древесину и кислород при высокой температуре, то нам незачем 

вспоминать ин­струкцию — мы просто разводим огонь. Как только мы осуществили 

объединение2 нашего воззрения, оно исчезает и превращается в знание. Знание 

сродни дыханию — нет никакой надобности вспоминать о том, как дышать. Итак, 

воззрение — это способ занять и использовать интеллект, чтобы превзойти его и 

выйти за его пределы. Ввиду этой цели воззрение следует всегда подвергать 

проверке в лаборатории нашего опыта.

1  В учении дзогчена приняты три способа передачи зна­ния: устная передача, или 

ньен гъю (sNyan brGyud), символи­ческая передача, или да гью (brDa brGyud) — 

либо формаль­ная символическая, шед~лунг да (bShad lung brDa), либо 

не­формальная символическая, гью-кьен да (rGyu rKyen brDa) — и прямая, или 

передача от Ума к Уму, гонг гью (dGongs brGyud}.

2 О том, что следует понимать под объединением в дзог­чене, см- в конце гл. 8. — 

Прим. ред.

Это — творческое применение интеллекта, в отли­чие от нашего обычного восприятия 

самих себя. По­скольку интеллект— это природная способность, его можно 

«распутать». Эта книга исследует то, как мы себя ощущаем, когда вовлечены в 

сложные и запутанные проблемы и когда выпутываемся из них.

Вначале следует остановиться на трех ключевых аспектах пути в традиции дзогчена. 

Это воззрение. медитация и поведение'. Воззрение побуждает наши умственные 

способности. В процессе медитации наша реализация открывается для воззрения. 

Медитация дает нам возможность самим добраться до истины. Поведение же — это 

чистое проявление нашей спон­танности в состоянии реализации.

Весьма занятно — одновременно и приятно, и огор­чительно, — что на высшем уровне 

мы становимся своими собственными учителями. Это приятно, ибо порой все идет 

спонтанно — мы словно легко плывем вместе с обстоятельствами. Но это и тягостно, 

ибо наша ситуация стремится стать самодовлеющей, а мы порой этого не замечаем. 

Нам просто нужно открыть дорогу процессу не-обучения, ибо тогда привычки 

интеллекта к обусловленным схемам интеллекта ста­новятся очевидными, 

прозрачными2. Сфера и диапа­зон логического мышления довольно невелики, и, хотя 

оно способно к замечательным подвигам, все же оно не может дать нам ответы на 

все вопросы. Приведем пример. Очевидно, что размышление — не самый действенный 

способ избавиться от душевных страданий и боли. 

1  Тава (ITa Ьа), гомпа (sGom pa) и чопа (spyod pa).

2 Запг-тал ле (zang thai le) — «прозрачный». Здесь имеется в виду прозрачность 

то го, что возникает в Уме (см. гл. 9 и 10).

Обдумывая боль, мы неизбежно порождаем все больше и больше мыслей, так или иначе 

связанных с болью. Обдумывая эмоционально болезненные ситуа­ции, мы также делаем 

себе хуже. Так мы никогда не приблизимся к подлинному пониманию того, что с нами 

происходит.

Кроме как в процессе некоторых психотерапевти­ческих процедур, люди редко думают 

о самой боли. Ведь если бы мы думали о самой боли, мы бы неизбежно вступили в 

сферу ее языка. Мысль неспособна привес­ти нас к пониманию фундаментальной 

структуры са­мой боли. Мы можем исследовать боль, только наблю­дая ее в процессе 

медитации, не используя логическое мышление. Мысли создают барьер — как если бы 

«боль» и «испытывающий боль» были обособлены. Большин­ство людей хорошо знакомы 

с тем, как кружение мыс­лей не дает им спать по ночам, даже если они очень хотят 

уснуть. Человеческие существа страдают нездо­ровым пристрастием к процессу 

мышления, поэтому здесь, как и в случае любой пагубной привычки, также 

необходимо учитывать возможные последствия. Зай­мемся же исследованием привычки 

к мышлению.

«Громовое безмолвие» — это руководство по Аро Налджоржи — четырем йогам1. Мы 

используем термин «руководство», поскольку книга содержит упраж­нения в форме, 

позволяющей выполнять их самосто­ятельно, и описание типичных состояний, 

возникаю­щих в процессе практики. 

1 Термин нааджор представляет собой сокращение слов налма (rNal та) — 

«естественное состояние» и джорпа ('byor pa) — «оставаться». В тантре этот 

термин используется при переводе санскритского слова йога («объединение, 

связь»). Но в терминологии дзогчена налджор — это пребывание в естественном 

состоянии (что соответствует пониманию йоги на уровне дзогчена).

Тем не менее читатель не должен забывать о том, что формального описания четырех 

йог недостаточно. Для выполнения практики необходимо получить ее передачу.

Четыре йоги, или налджора, составляют нёндро1 — предварительные практики дзогчен 

семдэ1. Семдэ — это один из трех разделов дзогчена, в котором подробно 

излагается учение о понятийном уме и о сем-ньид, при роде Ума. 

1 Нёндро (sNgon 'gro) — букв, «идущее прежде (чего-либо)». Обычно этот термин 

переводят как «подготовка», «основа­ние» или «приготовление». Нёндро требуется 

для каждого уровня практики, если практикующий еще не достиг такого уровня 

опыта, который позволяет ему напрямую войти в со­стояние переживания, указанное 

в учении. Слово «нёндро» описывает много различных видов практики, поэтому 

сем­дэ нёндро жи не следует путать с гью нёндро жи — четырьмя предварительными 

практиками тантры.

2  Раздел о природе Ума. Слово «сем» (sems) — сокраще­ние слова «сем-ньид» 

(sems-nyid), «природа ума». Слово «дэ» (sDe) означает «группа» или «собрание». 

Те, кто незнаком с терминологией дзогчена, иногда неверно переводят «семдэ» как 

«группа мышления» или «класс мышления», поскольку слово «сем» буквально означает 

«рассудок». Однако в уче­нии дзогчена слово «сем» — это сокращение термина 

«сем-ньид», а также термина «чангчуб-сем» (byattg chub sems), или «бодхичитта» — 

«сердце-ум состояния просветления».

Собственно практика дзогчена семдэ именуется «четырь­мя тинг-недзинами» 

(четырьмя «медитативными погружени­ями», или четырьмя самадхи). Это не-па 

(«безмятежность»), ми~йо-ва («неподвижность»), ньям-ньи («неразделенность») и 

лхун-дрюп («беспрепятственная спонтанность»).

Четыре йоги — это методы, способствую­щие получению опыта, необходимого, чтобы 

практи­ковать дзогчен. Слово «налджор» буквально означает «оставаться в 

естественном состоянии». Итак, четыре йоги — это методы, способствующие тому, 

чтобы ос­таваться в естественном состоянии.

Четыре йоги состоят из практик ши-не, лхаг-тонг, ньи-мед и лхун-дрюп1. Сейчас мы 

рассмотрим только ши-не (подробное объяснение остальных практик бу­дет дано в 

следующих главах книги).

Ши-не («успокоение»)2— метод освобождения от порабощающего пристрастия к 

процессу мышления. Это основной метод медитации в соответствии с че­тырьмя 

йогами. Его можно найти и в других школах и направлениях тибетского буддизма3, 

где эта прак тика всегда связана с расслаблением и освобождени­ем от 

вовлеченности во внутренний диалог. 

1  Zhi gNas (букв, «быть спокойным, безмятежным»), /hag mTong, gNyis med и thun 

sGrub. Их называют также «четырьмя йогами махамудры». Практика ши-не 

эквивалентна це-чиг (rTse gCig), «сосредоточенности на одном объекте»; лхаг-тонг 

соот­ветствует трё-дрея (sPros 'bral), «свободе от понятийных пост­роений»; 

ньи-мед — ро-чиг (го gCig), «единовкусию»; наконец, лхун-дрюп аналогична гом-мэ 

(sGom med}, «не-медитаиии».

2 Ши-не (ZhigNas) обычно переводится буквально как «ус­покоение» или передается 

санскритским эквивалентом ша-матха. Мы будем оставлять тибетский термин без 

перевода, чтобы подчеркнуть отличия в подходе дзогчена семдэ по сравнению с 

другими традициями и избежать груза привыч­ного смысла слова «успокоение». — 

Прим. ред.

J Практика ши-не, или шаматхи, есть во всех школах ти­бетского буддизма. В 

«бесформенной» махамудре школы Кагью (см. гл. 10) эта практика называется цэ-ниг 

(rTse gCig), «сосредоточенность на одном (объекте)». В дзэн-буддизме это 

начальная стадия дзадзэн.

Ее зада­ча — прекратить болтовню ума, препятствующую не­посредственному 

восприятию. Ши-не — это лекар­ство от нашей приверженности к мыслительным 

шаблонам. Если вы решились начать лечение, то пер­вое, с чем вы столкнетесь, 

будет скука. Очень важно помнить о том, что практика ши-не может наскучить и 

вызвать раздражение. Она может показаться вам чрезвычайно занудной, особенно 

если вы человек активный, творческий, обладающий развитым интел­лектом. Дело в 

том, что практикующий ши-не фак­тически «ходит порожняком*, т.е. обходится без 

при­вычной дозы «ментального наркотика». Здесь можно усмотреть некоторое 

сходство с начальной фазой аб­стиненции у наркоманов, употребляющих героин. 

Такое сравнение кажется шокирующим, но тот, кто с полной отдачей начал 

практиковать ши-не, знает, что эта метафора как нельзя более точно описывает 

не­которые тяжелые моменты практики, особенно в затворничестве. Симптомы отказа 

от «наркотическо­го пристрастия» к мышлению могут быть довольно тяжелыми в 

эмоциональном плане, и подчас у нович­ков возникает желание прекратить практику 

уже в самом ее начале. Но объективно гораздо страшнее смириться и влачить жалкое 

существование, остава­ясь в «наркотической зависимости» от мышления. Сточки 

зрения истинной реальности, мир тех, кто «подсел» на мышление, несет гораздо 

больше страда­ний, чем то состояние, в котором оказывается чело­век, 

практикующий ши-не и излечившийся от при­страстия к мышлению. Если отказ от 

героина сопряжен с ужасными мучениями, то типичные симптомы, возникающие после 

отказа от привычки к мышлению, предвещают, что появилась плодородная почва для 

того, чтобы открыть и узнать самого себя. Все, что вы чувствуете, практикуя 

ши-не, в точности отража­ет вашу суть.

Когда вы противостоите самому себе в ши-не, вы находитесь лицом к лицу с вашей 

незащищенностью, страхом, одиночеством, уязвимостью и замешатель­ством. Все эти 

напряжения искажают выше бытие — независимо от того, практикуете вы ши-не или 

нет. Уклоняться от практики ши-не бессмысленно. С буд­дийской точки зрения, в 

этой ситуации, по существу, ни у кого нет выбора. Практиковать ши-не означает 

работать напрямую с тем, кто вы есть: вы начинаете жить активно, вместо того 

чтобы позволять вашей жизни «проживать» вас. Практиковать ши-не озна­чает занять 

место водителя, открыть глаза и увидеть мир.

Когда вы открываете сами себя, ясность возникает спонтанно. Вы перестаете 

отчаянно цепляться за мыс­лительный процесс, но сама мысль переживается го­раздо 

ярче и глубже. У вас появляется опыт пережива­ния различных оттенков, тонов и 

фактуры мысли. Эти качества возникают вместе с углублением нашего пе­реживания 

открытости, благодаря которому мы можем видеть мысль в «пространственном 

контексте». Мы становимся прозрачными для себя. Мотивации стано­вятся проще. 

Возникает естественное сострадание, к которому не нужно себя принуждать, для 

которого не нужно притворяться,— и это первый реальный вкус свободы.

Ши-не не зависит от принятия каких-либо догм или изощренной восточной философии. 

Учения дзогчсн семдэ в подготовительной стадии нёндро описывают воззрение, 

которое должно быть подтверждено на опы­те. Воззрение должно быть реализовано, 

то есть бук­вально «стать реальным». И для этого не требуется вера ни в буддизм, 

ни во что-либо другое.

Мы, авторы этой книги, принадлежим к традиции ньингма тибетского буддизма, а 

методы, основные принципы которых здесь изложены, — составная часть этой 

традиции. Людям, принадлежащим к иным ре­лигиозным традициям, описанные нами 

практики так­же могут принести пользу, но мы не можем дать им никаких конкретных 

советов относительно того, как четыре йоги могут функционировать в опыте тех 

ду­ховных путей, которым мы сами не следовали. Опи­санная нами практика ши-не 

существует в контексте йогической традиции ньингма. Йоги традиции ньин­гма 

практикуют ши-не в сочетании со многими други­ми практиками. Все эти практики 

предполагают неиз­бежное зарождение сострадания и развитие преданно­сти по 

отношению к своему Учителю и к своей линии передачи. Тем, кто всерьез 

заинтересуется четырьмя йогами и начнет заниматься описанными здесь прак­тиками, 

мы советуем — на определенной ступени за­нятий и особенно на более высоких 

уровнях — обра­титься за наставлениями к опытному Учителю. Работа в одиночку в 

течение нескольких лет может оказаться слишком тягостной и разочаровывающей. И, 

что осо­бенно важно, необходимо получить передачу от знаю­щего и опытного 

Учителя — в противном случае прак­тика дзогчена не принесет плодов. Без опоры на 

духовное богатство религиозной традиции чрезвычайно трудно продолжать практику: 

она как будто «ничего не дает». Без регулярной практики трудно достичь 

ре­зультата. Без укоренения в религиозной традиции люди часто обнаруживают, что 

их первоначальный энтузи­азм в практике медитации рассеивается. Что касается 

нас, то, опираясь на собственный опыт, мы утвержда­ем, что каждый практикующий 

должен быть связан с живой религиозной традицией. Нужно быть частью чего-то, что 

гораздо больше вас, дабы обрести опору в более высоком, глубоком и обширном. 

Требуется кон­текст, выводящий за пределы изолированного остро­вка, на котором 

только «я и мое духовное развитие». Предпочтительная религия для наших практик — 

буддизм ваджраяны, ибо именно эта религия их поро­дила. Те, кто связал себя с 

традицией ньингма, почер­пнут в живительной силе этих практик большее 

вдох­новение, нежели те, кто принадлежит к другим направ­лениям тибетского 

буддизма. И это не переоценка, но утверждения прагматического характера, 

предназна­ченные для того, чтобы помочь читателю, а не оттол­кнуть его. Для 

выполнения таких практик, как ши-не, крайне важно подлинное вдохновение, поэтому 

необ­ходимо обратиться к его источнику. Пока вы не встре­тите наставника, 

принадлежащего к какой-либо тра­диции, вам придется работать в одиночку. Можно 

при­ступить к практике ши-не, просто чтобы разобраться в том, что вы собой 

представляете. Впоследствии, когда вам представится возможность встретить 

Учителя, у вас уже будут готовые вопросы, основанные на реальном опыте ваших 

переживаний, и эти вопросы будут дей­ствительно «вашими».

Буддизм по своей сути не ориентирован на то, чтобы поддерживать и распространять 

веру в буддизм, в осо­бенности сутраяна — строгая эмпирическая наука, 

при­зывающая все проверять на собственном опыте. В уче­нии сутраяны Будда 

Шакьямуни1 подчеркивал: никто не обязан принимать на веру все сказанное им лишь 

потому, что это сказал он. Хотя источник четырех Йог — не сутраяна, тем не менее 

принципы, лежащие в осно­ве практики ши-не, равнозначны сутре. Поэтому так важно 

наставление, которое оставил Будда Шакьяму­ни: строго проверять его учение на 

собственном опыте. Учитель не попросит нас поступиться честностью, но он 

потребует поступиться всеми нашими ограничения­ми, дабы в этом путешествии в 

необъятное мы открыли самих себя.

ВОПРОСЫ И ОТВЕТЫ2

Вопрос: Вы говорили, что рассуждающий разум спо­собен на замечательные подвиги, 

но он не может ответить на все вопросы... Не могли бы вы развить эту тему?

1  Будда Шакьямуни (исторический Будда) — это Будда «колесницы Сутры» 

(сутраяны). Будды тантраяны — Падмасамбхава и Еше Цогьял. Будда дзогчена — Гараб 

Дордже. В названных колесницах эти Будды были первыми учителями, которые пришли 

в облике человека. (Еше Цогьял является также Буддой дзогчена и источником 

циклов откровений-терм линии Аро Лингма.)

2  Речь идет о дискуссии между авторами книги и их уче­никами во время 

семинаров. — Прим. ред.

Нгакпа Чогьям: Интеллект — это форма, а форма огра­ниченна. Она бесконечна в 

своем разнообразии, но с ее помощью не дойти до всего. Интеллект— не карточка 

«Америкам Экспресс* для мозга. За пре­делами рассудочного ума раскинулись 

невообрази­мые просторы, куда интеллекту доступ закрыт. Именно это и необходимо 

испытать напрямую, не­посредственно — или вообще даже не пытаться. Природа Ума 

пуста и потому неограниченна.

Кхандро Лечен: Если мы застрянем на уровне интел­лекта, мы изолируем себя от 

богатейшего источни­ка его потенциальных возможностей. Сама интел­лектуальная 

способность возникает из пустоты, следовательно, чтобы иметь свободный 

интеллект, необходимо выйти за его пределы.

Вопрос: Когда вы говорите, что мы обладаем опытом переживания оттенков, тонов и 

фактуры мысли, то фактически вы уподобляете мышление одному из пяти чувств...

Кхандро Лечен: Мышление и есть чувство. Понятие сознания принадлежит к одной из 

сфер чувствен­ного опыта. Ошибочно представлять познаватель­ную способность 

чем-то совершенно отличным от прочих сфер чувственности. Это — основополагаю­щий 

принцип тантры. Это также жизненно важно в медитации, поскольку было бы весьма 

проблематич­но чувствовать или думать, если бы мы всегда дела­ли это только 

головой.

Нгакпа Чогьям: Как правило, люди представляют себе головной мозг чем-то вроде 

штаб-квартиры или центральной администрации, которая руководит всеми прочими 

инстанциями, но это, по меньшей мере, не совсем так.

Вопрос: Я могу понять, как чувство может обладать определенной окраской и 

фактурой, но как может мысль быть сродни ощущению или чувству?

Кхандро Дечен: Но что вы понимаете под чувством? Похоже, что вы отделяете 

чувство от мысли.

Вопрос: Да, я полагаю, что это разные вещи.

Кхандро Дечен: Бывает и так, но далеко не всегда. У большинства людей чувства 

оплодотворены мыслью. Фактически мысль полностью управляет их эмоциями. Если 

чувство может иметь оттенки и фактуру, то и мысль может иметь оттенки и 

фак­туру.

Нгакпа Чогьям: К тому же сферы чувственности во многом могут быть сродни друг 

другу. Многие шаманские традиции даже способствуют размыва­нию границ между 

сферами проявления разных чувств, и при измененных состояниях сознания 

появляется возможность видеть звук, слышать цвет и тому подобное. На самом деле 

это не так уж необычно. Главное вот в чем: вовсе не обяза­тельно прибегать к 

помощи интеллекта, чтобы понять, что у мыслей могут быть различные от­тенки, тон 

и фактура. Вы просто обнаружите это, когда мысли возникнут из состояниями тогпа 

— состояния без мысли.

Вопрос: Довольно трудно понять то, что вы говорили об отказе от привязанности к 

мышлению, когда приходится лицом к лицу противостоять своей не­защищенности, 

страху, одиночеству, замешатель­ству и прочее. Похоже, что у разных людей этот 

процесс протекает по-разному и все зависит от того, с кем все это происходит...

Кхандро Дечен: Да, разумеется. Но с дискомфортом всегда связаны вполне 

определенные состояния и чувства. Различие только в их интенсивности.

Часть первая

ДЗОГЧЕН: ВВЕДЕНИЕ

Глава 1

 НЕБО И УМ

Подготовка совершенно необходима всем, кроме тех, кто уже обрел опыт переживания 

пустоты1. Кроме того, важно, чтобы у вас были моменты постижения недвойственной 

природы пустоты и формы. Пустота — основа тантры. Состояние недвойственности — 

осно­ва дзогчена. Поэтому, прежде чем приступить к дзогчену как духовному пути, 

нужно дойти до основы, которая есть начало этого пути. Вовсе не обязательно быть 

просветленным, чтобы подступиться к этой ко­леснице, но нужно иметь опыт 

переживания недвой­ственной основы. Даже если были только краткие вспышки такого 

переживания — это уже опыт, и он необходим. Иначе вы просто запутаетесь.

Итак, для выполнения практики необходимо преж­де всего дойти до основы. При этом 

неизвестно, сколь­ко лет уйдет на подготовку. Дзогчен может стать 

жиз­неспособной практикой только при наличии определенных критериев реального 

опыта. В противном слу­чае те методы, которые называются «дзогчен», будут всего 

лишь притворством.

1 Здесь пустота равнозначна состоянию ми-тогпа, отсут­ствия мыслей.

 «Громовое безмолвие» — это практическое исследо­вание критериев достижения 

определенных состояний, характерных для реального духовного опыта. Эти 

со­стояния нельзя считать навязанными дзогченом как тибетской традицией. Это — 

объективные требования. Если практикующий не отвечает этим требованиям, он будет 

отстранен от духовного пути самим этим путем. Хотя подготовка обязательна, нет 

никакого жесткого, концептуально обусловленного закона, который пред­писывает, 

что именно следует делать, чтобы дойти до основы опыта. Различные традиции 

предъявляют раз­личные требования, поэтому надо получить наставле­ния от своего 

Учителя. Итак, после всех предостереже­ний мы хотим еще раз подчеркнуть, что 

дзогчен — это изначальное состояние индивидуума, следовательно, у каждого 

человека есть необходимая основа. Каждый из нас достиг этого состояния, имея за 

плечами уникаль­ный опыт прежней жизни, и нет смысла рассуждать о том, какими 

скрытыми способностями мы обладаем.

Теперь обратимся к проблеме подготовки. Посколь­ку дзогчен семдэ имеет 

собственное нёндро. то нет необходимости практиковать тантрическое нёндро с его 

четырьмя сотнями тысяч практик преданности, щедрости, очищения и 

недвойственности1, — если этого не потребует ваш Учитель. Но хотя само 

тантрическое нёндро необязательно для практики дзогчена семдэ, нужно ясно 

понимать, что результат тантрического нёндро всегда необходим.

1 Тантрическое нёндро включает 100 000 простираний с принятием прибежища и 

бодхичиты, 100 000 подношений мандалы, 100 1)00 рецитации стослоговой мантры 

Ваджра-саттвы и 100 000 практик гуру-йоги.

Различные традиции и различные Учителя имеют, как правило, свой особый подход, 

поэтому невозмож­но обойтись без совета наставника по поводу выбора конкретного 

пути. В вопросах практики руководство Учителя имеет кардинальное значение, и все 

решения о том, что считать необходимым, а что — нет, зависят от него1. Поэтому 

нельзя считать наставление, взятое из книги, подходящим советом, если оно 

расходится с советом, полученным вами непосредственно от настав­ника. 

Бессмысленно, найдя Учителя и попросив его о наставлении, придирчиво оценивать 

его советы на основании информации, полученной из других источ­ников. Учителя 

выбирают исходя из признания за ним определенных качеств, а сделав выбор, твердо 

придер­живаются его указаний.

С функциональной точки зрения четыре йоги, го­товящие к практике дзогчена семдэ 

путем четырех видов наставлений, подобны тантрическому нёндро. Независимо от 

того, в рамках какой системы вы прак­тикуете, существенное значение имеет 

тщательная подготовка. Тантрическое нёндро — это первая ста­дия символического 

метода, посредством которого мы приходим к основе дзогчена, а нёндро четырех йог 

— не символический подход. Оба подхода характеризу­ются той колесницей 

(соответственно, тантрой или дзогченом), для которой они являются основой.

1 О роли Учителя в практике ваджраяны можно подроб­нее прочесть в книгам: Ngakpa 

Chogyam. Wearing the Body of Visions и Rig'dzin Dorje. Dangerous Friend, а на 

русском язы­ке—в книге Алекса Берзина «Опора на духовного Учите­ля». — Прим. 

ред.

Тан­трическое нёндро имеет характер тантры, и его со­кровенная практика— сердце 

тантры, а четыре йоги имеют характер дзогчена, и их сокровенная практи­ка — 

сердце семдэ, раздела, посвященного природе Ума.

Здесь мы сталкиваемся с тем, что подойти к дзогчену и можно, и вместе с тем 

невозможно; но если у нас есть чувство юмора, вдохновение и решимость, если мы 

проявим смелость и дерзновение, то сможем найти к нему подход.

Нам нужен юмор, чтобы не принимать себя слиш­ком всерьез; нам нужно уметь 

смеяться над тем, что мы сами постоянно создаем свою непросветленность. Без 

юмора мы не смогли бы осознать тот факт, что Учитель видит насквозь комедию 

нашей личной двой­ственности и для нашей же пользы мастерски ею уп­равляет. Мы 

надеемся, что наша книга создаст опре­деленные основания для такого 

юмористического под­хода.

Чтобы приступить к безмолвному сидению и в кон­це концов найти наставника, 

который бы руководил нами и дал ясные наставления, нам требуется вдохно­вение. 

Вдохновение может возникнуть только из ощу­щения того, что «нечто» возможно. Мы 

должны пой­мать проблеск такого «нечто» — или же поймать про­блеск «ничто». В 

нас должно зародиться подозрение относительно природы того, что именно мы собой 

представляем. Искать нужную информацию, книгу, прислушиваться к значимому 

разговору, заниматься — все это проявления вдохновения. Без вдохновения вы даже 

не стали бы читать эту книгу. Поэтому все, что от вас требуется, — это питать и 

растить в себе вдохнове­ние посредством опыта ши-не.

Нам требуется решимость, чтобы оказаться у той основы, благодаря которой дзогчен 

становится воз­можным. Решимость—- это признак самоуважения, внутреннего 

достоинства. Решимость вырастает есте­ственным образом из чувства юмора и 

вдохновения. Тот, кто намерен исследовать природу своего бытия, должен питать 

уважение к направлению, в котором лежат дальнейшие открытия. Если вы, обладая 

необ­ходимым духовным потенциалом, уловили возмож­ность открыть нечто 

замечательное, то едва ли захоти­те назад, на задворки, в тесноту и рутину 

повседнев­ности.

Итак, нам требуется юмор, вдохновение и реши­мость, чтобы идти дальше. При 

наличии этих челове­ческих качеств недостижимость дзогчена не препят­ствует 

возможности войти в его живой нравственный дух. Практике нёндро дзогчена семдэ 

присущ дух дзог­чена, и мы можем жить в двух мирах— в мире воз­можного и в мире 

невозможного. Это называется от­правной точкой1.

1 Отправная точка, или основа, дзогчена — опыт пережи­вания не двойственности; 

эта задача достигается благодаря четырем йогам.

Выше говорилось о том, как важно найти знающе­го и опытного Учителя. Однако 

возможно начать за­нятия и безмолвное сидение самостоятельно. Это — одна из 

целей нашей книги. Но мы хотели бы увлечь вас и дальше, опираясь на ваш 

собственный опыт. Мы хотим — основываясь на передаче, которую мы сами получили, 

—донести идо вас своеобразие этого пути. В руководствах по медитации есть некая 

тонкая грань, и мы должны быть честными, говоря о том, что воз­можность или 

невозможность ее достижения инди­видуальна. У тех, кто установил с наставником 

отно­шения глубокой преданности, будет несомненное преимущество перед всеми 

прочими. Итак, хотя эта книга и может оказаться полезной, все же без под­линной 

передачи вы не продвинетесь далеко в ши-не. Однако опыт переживаний ши-не и его 

плоды — важ­нейшая основа, позволяющая искать Учителя и по­лучить передачу. И 

она сама по себе чрезвычайно полезна.

Необходимо ясно понимать не только принцип и функции четырех йог, но также и то, 

что не является практикой ши-не. Прежде чем пытаться практиковать четыре йоги 

даже на уровне ши-не, следует немного позаниматься не-обучением. Даже те, у кого 

нет пред­взятых идей относительно ши-не, могут пойти в не­верном — с точки 

зрения подлинного понимания — направлении. Нужно развить в себе иммунитет к 

бо­лезням отвлечения, искажения и усложнения. Во мно­гих религиозных и 

философских системах существуют многочисленные методы, которые называют 

медита­цией, что создает определенные трудности в употреб­лении этого понятия. 

По этой причине мы будем пользоваться этим словом сравнительно редко. Оно будет 

служить нам вспомогательным термином при обсуждении различных техник в спектре 

тибетских медитативных систем. Тибетское слово, которое слу­жит эквивалентом 

слову «медитация», — гом (sGom). И всегда необходимо очень точно уяснять себе, 

какой именно вид медитации (гом) имеют в виду. Так, например, лунг-гом 

(rLung-gom) — это медитация, ко­торая сфокусирована на лунг1. Поэтому конкретные 

ме­тоды будут обозначаться с помощью тибетских терми­нов. Первый из них — ши-не, 

что в переводе с тибет­ского означает «быть безмятежным* или «оставаться не 

повлеченным»2.

ВОПРОСЫ И ОТВЕТЫ

Вопрос: Кхандро Дечен, меня поразили ваши слова о том, что дзогчен может стать 

жизнеспособной прак­тикой только при наличии определенных критери­ев реального 

опыта, иначе методы, которые назы­вают «дзогчен», будут всего лишь притворством. 

Не могли бы вы остановиться на этом подробнее?

Кхандро Дечен: Хорошо, возьмем, например, половую зрелость, там тоже есть 

основа. Чтобы вести поло­вую жизнь, необходимо достигнуть определенного возраста 

и уровня развития. Если бы маленькие дети, увидев, как их родители занимаются 

сексом, попытались им подражать, то вскоре это занятие им бы наскучило. Они 

нашли бы себе игру поинтерес­нее. 

' Внутренняя энергия, букв, «ветер», соответствует санскр. понятию праны.

7 Букв. — «пребывание в спокойном состоянии», но часто этот термин переводят как 

«безмятежность».

Чтобы дзогчен стал жизнеспособной практикой, необходимо дойти до определенного 

уровня зрелости реального живого опыта. Если вы не дош­ли до этого уровня, 

который включает в себя пере­живание не двойствен нос т и — хотя бы «легкого 

при­вкуса», — то вы не можете практиковать внешнюю форму методов дзогчена. Под 

«внешними метода­ми* я понимаю не просто физические упражнения йоги или особые 

позы, а конкретные наставления в том, как обнаружить природу Ума как он есть. 

Вне­шний метод может заключаться в том, что вы про­сто смотрите в небо и 

избавляетесь от деления на субъект и объект.

Нгакпа Чогьям: Описание практики — просто языко­вая оболочка, в которой можно 

обнаружить реаль­ную практику пребывания в природе Ума. Все это важные вещи, но 

достаточно будет сказать, что прак­тика — это не просто практика. В буддизме она 

оп­ределяется как объединение самой практики итого, кто ее выполняет. Нет такой 

практики, которую можно дать любому человеку, безотносительно к его конкретной 

ситуации и движущим мотивам. У тех, кто связан с Учителем отношениями глубокой 

пре­данности, будет совершенно иной опыт по сравне­нию с теми, у кого нет 

учителя.

Вопрос: Скажите, касается ли это и тех, кто учит? И бывает ли так, что кто-то 

учит, не имея реально­го опыта?

Кхандро Денен: Да, бывает.

Вопрос: Но как об этом узнать? Ведь это важное обсто­ятельство, не так ли?

Кхандро Денен: Да. очень важное. А узнать это можно, если вы будете вместе с 

этим человеком вникать в учение и вместе практиковать.

Нгакпа Чогьям: А еще наблюдать за Учителем, чтобы выяснить, насколько он 

соответствует учению. Не­соответствие может быть в том, что на публике он 

дружелюбный и мягкий, а в обычном общении раз­дражительный и агрессивный. Или в 

повседневной жизни он будет противоречить своим же наставле­ниям. Просто вам 

надо руководствоваться здравым смыслом. Бывает, что учителя ведут себя довольно 

необычно, мы этого не отрицаем... Но Учителя надо проверять исходя из природы 

самого пути, а не на основании каких-либо нравственных шаблонов. Способность 

излагать учение еще не делает Учите­лем. Необходим опыт, а единственный способ 

вы­яснить, есть ли у вашего наставника реальный опыт, — это вникать в учение и 

практиковать. Боль­шинство людей плохо разбираются в учении и не в состоянии 

проверить своих учителей, хотя начинать такую проверку надо. Но не нужно быть 

подозри­тельным.

Кхандро Дечен: Да, такая проверка должна вызвать еще большее чувство преданности 

наставнику, ведь тог­да вы начинаете ценить его по-настоящему.

Нгакпа Чогьям: Такая проверка становится также са­мопроверкой, то есть она 

просто подтверждает ре­альность ваших отношений с Учителем. Если вы практикуете 

искренне, имея благие мотивы, то проверка, о которой вы говорите, произойдет 

сама собой.

Вопрос: В последние годы стало модным считать ме­дитацию чем-то вроде терапии. 

Что вы можете ска­зать по этому поводу с точки зрения ши-не?

Кхандро Лечен: К сожалению, для большинства людей начало практики ши-не связано 

с тремя момента­ми: сонливостью, беспрестанными «мысленными разговорами» и 

скукой. Мы прекрасно понимаем, что, говоря так о ши-не, мы отнюдь не 

способству­ем привлекательности практики. Но мы это делаем намеренно. Нам бы 

очень хотелось вызвать у вас настоящий энтузиазм для выполнения этой прак­тики, 

но это уже более тонкая задача. К ее осуще­ствлению следует подходить с большей 

честностью и ответственностью, чем это требуется при упрощен­ном изложении. 

Замечательно, что таким спосо­бом — благодаря уникальным возможностям, кото­рые 

дает публикация книги,— духовные учения становятся доступными широкой публике, 

но при этом вам необходимо уяснить себе смысл самого обычного заурядного усилия. 

Чтобы продвигаться в этой практике, вам надо — будучи здравым, жизне­способным и 

открытым, — забыть то, что вы о ней слышали или читали в упрощенном пересказе. 

Если вы практикуете ши-не, вовсе не обязательно, что через неделю, месяц или 

даже год вы станете более раскрепощенным. Это может вас разочаровать, но 

разочарование обусловлено ожиданиями. Чем боль­ше вы ожидаете, тем больше 

вероятность остаться ни с чем.

Вопрос: Значит, надо стараться как можно меньше ожидать от практики?

Кхандро Дечен: Да, фактически надо стараться вообще ничего не ожидать, особенно 

ничего особенного и конкретного.

Нгакпа Чогьям: Если вы исходите из своих представ­лений об «опыте переживания 

космического*, то едва ли обретете то, чего ожидаете. А сели и обрете­те, то. 

скорее всего, вне всякой связи с ши-не.

Кхандро Дечен: Самый первый опыт безмолвного си­дения непременно вас разочарует. 

Но если, несмот­ря на большое разочарование, вы все равно собира­етесь 

продолжать, то вы уже можете считать себя по­тенциальным учеником. Человек, 

проявивший интерес к исследованию этого предмета, уже имеет нужные предпосылки 

для практики ши-не. Тот, кто прочтет эту книгу, сможет открыть для себя то, что 

уже открыли все просветленные существа.

Нгакпа Чогьям: Сначала будет скука. Л потом — еще больше скуки. (Смеется.)

Кхандро Дечен: Итак, если вы не готовы работать со скукой, нет никакого смысла 

обсуждать практику ши-не. Если вы не готовы сидеть, несмотря на ску­ку, и 

продолжать это сидение дальше, то вы не смо­жете подступиться даже к началу 

практики. Но, как ни странно, ши-не — единственный ключ к действи­тельному 

пониманию скуки, ключ, который откры­вает, что такое жизнь без скуки. Ши-не — 

это сред­ство, с помощью которого мы постигаем скуку: ску­ка раскрывается как 

энергия, как та энергия, которая есть часть нашей потенциальной 

просвет­ленности.

Нгакпа Чогьям: Ши-не позволяет обрести себя за пре­делами удушающей скуки. Ши-не 

позволяет раство­рить наше напряжение в беспредельных горизонтах нашего 

существования. Это внутреннее измерение бытия включает как энергию невыразимого 

востор­га, так и энергию скуки: и то и другое расцвечивает эту беспредельность.

Кхандро Дечен: По мере того как развивается опыт практики ши-не, скука перестает 

быть самой собой и становится источником энергии. Поэтому с точ­ки зрения ши-не 

скука указывает на начало реализации. Без скуки не может быть возможности 

от­крытия. Уклоняясь от опыта скуки, вы упускаете шанс войти в новое измерение 

бытия.

Нгакпа Чогьям: Скука — это один из защитных меха­низмов непросветленности. Она 

проявляется, ког­да у нас возникает подозрение, что мы вовсе не та­кие 

устойчивые, постоянные, обособленные, про­тяженные но времени и качественно 

определенные существа, какими себя считаем1. Ши-не не имеет отношения к 

созерцанию2. 

1  Перечисленные характеристики относятся к тем неяв­ным критериям, которыми мы 

пользуемся для подтвержде­ния нашего существования. Эти критерии суть 

психологи­ческие аспекты пяти психологических элементов: земли, воды, огня, 

воздуха и пространства. В учении сутры их ис­следуют с точки зрения пяти скандх.

2 Это слово иногда употребляют применительно к дзогчену, но в особом смысле, 

отличном от общепринятого, который подразумевает размышление о том или ином 

предмете.

То или иное понятие или точка зрения могут быть чрезвычайно тонкими или 

глубокими, они могут окрылять и вызывать духов­ный подъем, но созерцание как 

размышление -никоим образом не практика ши-не. Познаватель­ное размышление 

вполне может обладать множе­ством достоинств, стимулировать «лучшую» жизнь, но 

это не имеет отношения к ши-не.

Что же в таком случае представляет собой прак­тика ши-не? Ши-не — не молитва, не 

расслабление, не греза, не сонная дремота, не состояние транса, не управляемое 

мышление, не созерцание, не чер­нота без мыслей, не самонаблюдение и не 

какое-либо другое состояние, о котором можно было бы со всей точностью и 

определенностью сказать, что оно полностью наличествует. Одна тибетская 

пого­ворка отвечает на наш вопрос довольно красноре­чиво: «Нет медитации. Есть 

привыкание к ней». О медитации сказано, что ее нет, поскольку сама по себе она 

не становится целью; сказано, что есть привыкание к ней, ибо просветленное 

состояние уже есть, а мы просто должны с ним свыкнуться, приучить себя к нему. 

Итак, медитация — это про­цесс привыкания и приучения себя к просветлен­ному 

состоянию, сотрудничество и объединение с просветленным состоянием.

Кхандро Дечен: Важно просто быть. Мы просто при­учаемся к состоянию, в котором 

мыслей либо со­всем нет, либо они возникают и растворяются. На самом деле скука— 

порог или рубеж открытия. Она — как своего рода официальный приказ, ко­торый 

гласит: «Ни при каких обстоятельствах не продолжайте, не то разыграются нервы и 

вам ста­нет не по себе!» Многие захотят бросить безмолв­ное сидение уже на этом 

этапе, и с обыденной точ­ки зрения никто не может их за это порицать. Но с точки 

зрения ши-не именно здесь, в этом пунк­те, может произойти нечто интересное — 

если мы продолжим сидение. Подчиняясь приказу и бро­сая практику в самом начале, 

вы неизбежно оста­етесь в границах обусловленности. Но. продолжая практику, вы 

можете обнаружить, что перешли рубеж и попали на неисследованную территорию. 

Метод ши-не поощряет нас ставить под сомнение любой авторитет.

Нгакпа Чогьям: Практика нарушает законы фиксиро­ванных ограничений. Она бросает 

вызов всевластию восприятия, пораженного близорукостью. Она от­вергает принцип 

самозащищенности. (Кхандро Де­чен смеется.) Наше стремление к комфорту — 

страшный диктатор. Непросветленное состояние навязывает свои требования, и при 

таком автори­тарном режиме нет никакой свободы или личной ответственности.

Вопрос: Вы сказали, что скука — один из защитных механизмов непросветленности и 

она наступает, когда у нас возникает подозрение, что мы вовсе не такие 

устойчивые, постоянные, обособленные, про­тяженные во времени и качественно 

определенные существа, какими себя считаем. Но это больше на­поминает реакцию 

страха: «Я не тот, каким себя считал, и это меня по-настоящему пугает». 

Вероят­но, понадобится достаточная энергия, чтобы прорваться через этот страх. 

Как приобрести такого рода энергию?

Нгакпа Чогьям: Я бы сказал, что такой страх — это еще большая степень 

открытости. Вы, скорее всего, уже вышли за пределы скуки.

Кхандро Дечен: Да, скука — это намеренное невнима­ние к тому, что происходит 

вокруг, это процесс закрытия. Скука противоположна открытости. Если вы 

по-настоящему открыты страху в безмолвном си­дении, то вы уже чего-то достигли. 

Я думаю, будет полезно это признать. Это весьма вдохновляет.

Вопрос: Вы сравнили непросветленное состояние с авторитарным режимом, при 

котором нет никакой свободы и личной ответственности. Почему надо практиковать 

ши-не, чтобы быть лично ответствен­ным за тот или иной выбор?

Нгакпа Чогьям: Потому что ответственность требует знания.

Кхандро Дечен: Если ваша реакция обусловлена каки­ми-либо предвзятыми схемами 

или идеями, то это не настоящая ответственность.

Нгакпа Чогьям: Как на Нюрнбергском процессе, когда обвиняемые, оправдываясь, 

говорили: «Я только вы­полнял приказ». Если мы просто следуем правилам нашей 

обусловленности, то здесь нет чувства ответ­ственности за реальную ситуацию. Мы 

просто под­бираем подходящее к ситуации правило.

Вопрос: Я слышал, что дзогчен семдэ называют «раз­делом Ума». Не могли бы вы 

объяснить, что это оз­начает?

Нгакпа Чогьям: Иногда элемент «сем» в термине «дзогчен семдэ» неверно переводят 

как «ум» со строчной буквы, тогда как в этом контексте «сем» — это со­кращение 

словосочетания «сем-ньид», что означает «природа Ума». Кроме того, говорится, 

что это со­кращение от «чангчуб-сем» — «бодхичитта».

Вопрос: Почему бодхичитта. Ринпоче1? Не означает ли это сострадание?

Нгакпа Чогьям: Разумеется, но опять-таки в контексте дзогчена термин 

«чангчуб-сем» используют для обо­значения природы Ума, поэтому он служит 

сино­нимом термину «сем-ньид».

Вопрос: Значит, на самом деле ко всему этому следует подходить, обладая свежим 

восприятием, без каких-либо предвзятых представлений?

Кхандро Дечен: Безусловно. В 1994 году, когда Кьябдже Чхимед Ригдзин Ринпоче 

гостил у нас в Север­ном Уэльсе, мы долго говорили о внутреннем меха­низме 

«постижения» и «непостижения». Во время беседы мы пили чай и Ринпоче сразу же 

воспользо­вался аналогией. Он сказал: «Понимание — особое искусство. Например, 

вам предлагают подлить в вашу чашку чая. Если ваша чашка наполнена, вам уже не 

могут в нее налить. Чтобы вам смогли на­лить свежего чая, вы должны выпить чай. 

Иногда чашку следует предварительно вымыть, иначе оса­док от старого чая 

испортит вкус свежего. 

1 Ринпоче, букв. «Драгоценный» — почтительная форма обращения к Учителю к 

Тибете.

Если у ваших друзей чистые чашки, а ваша недостаточно хорошо вымыта, что 

произойдет? Они скажут: «Очень хороший чай!» Но у вас грязная чашка, по­этому вы 

с ними не согласитесь. Скорее всего, вы не станете пить этот чай». Так что вы 

правы; необ­ходимо свежее восприятие.

Вопрос: Вы говорили, что понимание медитации как метода расслабления основано на 

недоразумении и это будет ошибкой по отношению к ши-не. Разве ши-не не может 

приводить к состоянию расслабле­ния, хотя это и не техника расслабления?

Кхандро Дечен: Да... только если мы говорим о резуль­тате практики ши-не, но не 

о самой практике, осо­бенно на начальном этапе. Пока мы не достигли со­стояния 

стабильного ши-не, у нас будет по мень­шей мере такое ощущение, что мы с чем-то 

боремся, может возникнуть чувство разочарования из-за того, что состояние 

стабильности, о котором столько го­ворят, кажется недостижимым. А это отнюдь не 

спо­собствует расслаблению.

Нгакпа Чогьям: Дело в том, что у некоторых людей сло­жилось ошибочное 

представление о том, что меди­тация — это способ, так сказать, перевести дух 

пос­ле напряженной или изматывающей работы в поле, офисе, больнице, магазине, на 

скотобойне, конвей­ере, буровой вышке, контрольном пункте в супер­маркете...

Кхандро Дечен: ...в расстрельной команде или где бы то ни было (смеется). Такое 

понимание — ошибоч­но. В этом смысле буддизм — не средство терапии.

Противостоять обусловленности, которая препят­ствует подлинному расслаблению, не 

значит рассла­биться. Проблема в том, как применять слово «рас­слабление». То, 

что большинство людей понимают под расслаблением, не соответствует определению в 

терминологии дзогчена. Расслабление в общепри­нятом смысле мы назвали бы 

частичным или отно­сительным — просто ощущением отдыха или вре­менного 

отсутствия напряжения и беспокойства.

Нгакпа Чогьям: Дзогчен говорит о тотальном расслаб­лении, когда все растворяется 

в состоянии изначаль­ной чистоты. Это не состояние отдыха, но вибриру­ющее 

состояние ничем не стесняемого взаимодей­ствия с реальностью.

Глава 2

МЫСЛИ И ОБЛАКА

«Нет медитации. Есть привыкание к ней», — какой тонкий смысл может скрываться в 

столь странной грам­матической конструкции? Прежде чем углубиться в эту тему, 

необходимо приобрести опыт практики. Если у вас был личный опыт безмолвного 

сидения, то такого рода выражения уже не будут удивлять, а их язык перестанет 

быть для вас чужим. На этом этапе чрезвычайно важно и поистине бесценно 

продолжать безмолвно сидеть, чтобы непосредственно прочувствовать, что эта 

прак­тика предвещает с точки зрения тела, энергии и ума.

Первая и вторая части этой книги представляют собой руководство к четырем йогам 

дзогчена семдэ, но сюда также включен вспомогательный материал для тех, кому 

буддизм и практика безмолвного сидения еще внове. Для тех, кто не знаком с 

терминологией недвой­ственности, практика ши-не в том виде, как она опи­сана в 

четырех йогах, может показаться недосягаемой. Поэтому мы даем набор 

предварительных упражне­ний — своего рода трамплина в непосредственную прак­тику 

пустоты.

С этими разделами книги следует обращаться так: приступая к очередному занятию, 

нужно прочитать одну страницу и выполнить одно упражнение. Даже если у вас уже 

есть опыт, эти упражнения могут быть вам полезны, ибо их источник— малоизвестные 

уп­ражнения йоги. Руководство носит сугубо практичес­кий характер. Поэтому, 

читая его, надо выполнять все приведенные упражнения, цель которых — вывести 

практикующего на определенный уровень опыта, на котором становятся понятными 

дальнейшие объясне­ния. Забегать вперед бесполезно, если у вас за плеча­ми нет 

солидного опыта безмолвного сидения, В этом случае вы, пропустив упражнения и 

читая следующие разделы книги, получите предвзятое представление о тех 

переживаниях, которые вам предстоят при само­стоятельной практике. Так вы 

упустите шанс приоб­рести опыт личных переживаний.

Упражнение 1

Сядьте удобно в спокойном месте. Веки должны быть опущены — почти закрыты или 

чуть приотк­рыты, — чтобы в глаза проникал слабый свет. Ста­райтесь держать 

спину прямо и устройтесь поудоб­нее, чтобы тело не отвлекало вашего внимания. 

Если мысли придут, пусть приходят. Если они уйдут, пусть уходят. Если вас увлек 

поток мыслей, которые пе­рескакивают с одного предмета на другой, и вы это 

заметили, не раздражайтесь и не расстраивайтесь, просто позволяйте этому потоку 

течь. Отпустите свою вовлеченность. Между тем сами оставайтесь невовлеченными.

Просто позволяйте развиваться всему, что возника­ет в сознании. Не удерживайте 

ничего из того, за что хватается ваш ум. Дайте ему действовать таким, каков он 

есть. Что бы ни происходило, позволяйте всему быть таким, каким оно является. 

Все время позволяйте уму быть самим собой. Если вы чувству­ете, что вам хорошо, 

не цепляйтесь за ощущения или мысли, связанные с этим чувством. Если вы 

чувству­ете, что вам плохо, не отвергайте ощущения или мысли, связанные с этим 

чувством. Если вы вооб­ще ничего не чувствуете, постарайтесь не впасть в 

оцепенение и не потерять присутствие. Старайтесь оставаться бдительным, но без 

чрезмерной напря­женности.

Старайтесь пребывать в этом состоянии около двад­цати минут. Наблюдайте за тем, 

как все проходит, но без настойчивого ожидания. Если у вас уже есть такой опыт и 

вы можете сидеть дольше, сидите столько, сколько можете. Если вы привыкли сидеть 

с открытыми глазами, продолжайте сидеть так и будьте открытыми всему, что 

приносит вам этот опыт.

Упражнение 1 (пояснения)

Если вы следовали инструкциям в первом упраж­нении, это хорошее начало. То, что 

вы испытали, было игрой вашей собственной энергии. То, что вы подумали или 

почувствовали, пошло на пользу. Этот опыт дает ценные прозрения и понимание 

того, как вы видите мир. Успех в выполнении этого упраж­нения заключается в том, 

чтобы оставаться честным с самим собой. Успех зависит не от того, что у вас были 

«чудесные, безмятежные переживания». В конце концов, сон — тоже безмятежное 

пережи­вание. Успех зависит от вашей честности и готов­ности испытать себя вне 

контекста ваших обычных восприятий.

Всему свое время: время использовать свой интел­лект и время дать ему отдохнуть. 

Интеллект успеш­но функционирует в своих параметрах, а практика безмолвного 

сидения может показать нам их грани­цы. Так воззрение и медитация поддерживают 

друг друга.

А теперь поговорим о вопросах, которые могли воз­никнуть в результате выполнения 

первого упражне­ния. (Возможно, вам захочется его повторить, но приступайте к 

нему, оставив все вопросы на потом, когда закончите.) Когда мы сидим, мы просто 

си­дим. Когда мы задаем вопросы, мы не стараемся делать вполне определенные 

выводы. Научиться говорить: «Я не знаю» — один из глубочайших уро­ков, которые 

мы можем усвоить. Постарайтесь не принимать слишком всерьез безмолвное сидение — 

нередко оно бывает довольно забавным! Выполни­те первое упражнение по крайней 

мере дважды или трижды, прежде чем приступить к следующим.

Упражнение 2

Сядьте удобно в спокойном месте. Веки должны быть опущены — почти закрыты или 

чуть приотк­рыты, — чтобы в глаза проникал слабый свет. Ста­райтесь держать 

спину прямо и устройтесь поудобнее, чтобы тело не отвлекало вашего внимания. 

Какие бы мысли ни возникали, останавливайте их немедленно. Какие бы мысли ни 

появлялись в ва­шем сознании, гоните их прочь. Оставайтесь без мыслей. 

Продолжайте оставаться без мыслей. Попытайтесь выполнять это упражнение в 

течение часа. (Если у вас уже есть определенный опыт без­молвного сидения, 

старайтесь выполнять это упраж­нение подольше — в течение двух или трех часов, 

но не слишком его затягивайте, чтобы не возникло ощущение дискомфорта.)

Во время этого упражнения телу необязательно со­хранять неподвижность.

Как следует передохнув, переходите к третьему уп­ражнению.

Попытайтесь заняться двумя описанными упражне­ниями в один и тот же день. Чем 

ближе по времени выполнение этих двух упражнений, тем лучше. По­жалуйста, 

выполните второе упражнение прежде, чем будете читать инструкцию к третьему. 

Преждевремен­ное прочтение сведет на нет ценность упражнения.

Упражнение 3

Сядьте удобно в спокойном месте. Веки должны быть опущены — почти закрыты или 

чуть приотк­рыты. Если хотите, устройтесь в кресле, чтобы чув­ствовать себя как 

можно более комфортно и сидеть как можно дольше.

Старайтесь держать спину прямо. Непрерывно и активно думайте о чем хотите. 

Постарайтесь, чтобы между мыслями не было никаких промежутков или пауз. Если вы 

заметите, что в процессе мышления возникла хотя бы незначительная пауза, 

постарайтесь как можно быстрее заполнить ее и впредь попытай­тесь избегать 

возникновения таких промежутков. За­полните сознание как можно большим 

количеством мыслей. Старайтесь не допускать того, чтобы стиму­лом для 

возникновения мыслей служило ваше внеш­нее окружение и его проявления. Не 

засыпайте. Попытайтесь пребывать в этом состоянии по край­ней мере в течение 

полутора или двух часов. Если у вас уже есть опыт практики безмолвного сидения и 

вы можете долго оставаться в спокойном состоянии, попробуйте выполнять это 

упражнение в течение трех часов и дольше.

Упражнения 2 и 3 (пояснения)

Теперь у вас есть опыт двух совершенно разных переживаний. Отметьте, в чем их 

отличие и в чем они могут быть схожи друг с другом. Вы получили ценный опыт, но 

что это такое? Опишите ваши переживания во время выполнения упражнений 2 и 3, 

прежде чем читать следующий раздел. Затем ознакомьтесь с его содержанием и 

сно­ва перечитайте ваши заметки.

ПРОИСХОЖДЕНИЕ УПРАЖНЕНИЙ 2 И 3

В Тибете до середины XIX в. существовало несколь­ко категорий людей, 

занимающихся духовной практи­кой. Это были монахи и монахини, которые жили в 

своих гомпах1. Когда речь идет о Тибете, то первое, что приходит в голову, — 

тибетские монахи и монастыри. Монашество— преобладающая черта религиозной 

культуры Тибета, по большей части связанной с буд­дизмом. Но кроме монашества 

существовала и другая устойчивая духовная традиция, доступная и мужчинам, и 

женщинам: мирская сангха1 ваджраяны. Сангху со­ставляли мужчины и женщины (наглы 

и нагмы), кото­рые входили во все социальные группы тибетского общества-1. Они 

вместе жили в дацанах (центрах обу­чения) и небольших сельских общинах, а также 

коче­вали, сооружая временные поселения или стоянки (гары), а многие из них 

постоянно странствовали. Были также чёдпа и чёдма*, которые странствовали с 

места на место, зачастую не имея никакого имущества, кро­ме колокольчика, трубы 

из берцовой кости и барабана с низким, приглушенным звуком. Его звучание на 

поминало стук сердца из задавало ритм практике. 

1 Томна — «место медитации»; обычно это слово перево­дит на европейские языки 

как «монастырь».

-  Сангха (санскр.) — духовная община в буддизме. — Прим. ред

* sNgagspa (мужчины) nsNgagma или sNgag то (женщи­ны) — посвященные члены 

мирской (немонашеской) тантристской общины, которая называлась   гё-кар-чанг-лои 

дэ (gos dKar ICang lo'i sDe) — "Собрание белой юбки и длинных волос» или 

нгакпханг (sNgags 'phang) —- «сангха, владеющая мантрой».

4 Они практиковали чёд (gCod), метод пресечения привя­занности к телесной форме 

— средоточию всего, что состав­ляет главную ценность для индивида и обладает 

такими ка­чествами, как прочность, постоянство, протяженность во времени и 

качественная определенность.

Не­которые чёдпа вели образ жизни отшельников и жили уединенно высоко в горах. 

Многие из них были репа крема, которые носили только простые холщовые ру­бахи 

или вообще не имели на себе никакой одежды1. Те, кто занимался практикой ту-мо — 

йогой внутрен­него тепла, обычно носили только белую холщовую накидку.

Многие нагпы и нагмы имели семьи, но некоторые проводили большую часть жизни в 

затворничестве. Многие из этих лам были опытными мастерами тант­ры и имели 

учеников, которые жили неподалеку и постоянно занимались под их руководством. 

Для убе­жищ в горных местах приспосабливались пещеры, существовавшие там с 

незапамятных времен. Многие такие убежища были неблагоустроенны и почти не 

защищали от непогоды, но некоторые представляли собой вполне уютные жилища и 

напоминали неболь­шие домики с деревянными полами, окнами и даже имели несколько 

комнат. Такие благоустроенные пе­щеры служили идеальным местом для непрерывной 

практики на протяжении недель, месяцев или лет в уединении,

Эти места, как правило, были труднодоступными, запасы пищи часто кончались, но 

такой уж была жизнь гомчена или гдмченмы2. Она отнюдь не была легкой.

1 Рема (ras та) — это женский род слова репа (ras ра), как в имени Миларепа (m/ 

la ras pa). Кьюнгчен Аро Лингма до того, как она открыла Аро Тер (цикл учений 

откровения чистого видения) носила имя Джецунма Кхандро Еше Рема.

2  Великий мастер медитации.

Однако ламы нередко могли переносить любые лише­ния благодаря могущественным 

способностям. Они пользовались таким авторитетом, что мистически на­строенные 

люди, зачастую отказываясь от всех удобств повседневной жизни, искали встречи с 

ними, чтобы получить наставления.

А теперь предположим, что вы — один из них. Вы давно мечтаете погрузиться в 

духовную жизнь и встре­титься с учителем-ламой. Мы постараемся обрисовать, как 

на картине, на что может быть похожа такая по­пытка. Тогда вы сможете открыть 

для себя нечто боль­шее в тех двух упражнениях, которые недавно выпол­няли.

Итак, поставьте себя па место такого человека. Вы живете в Тибете — высокогорной 

стране, отрезанной от прочего мира. Здесь у человеческой жизни — одна великая 

духовная цель, поэтому, если вы не ставите перед собой менее важных задач, 

например, обрести богатство или мирскую власть, то остается только ду­ховный 

поиск. Такая ситуация не столь четко просмат­ривается на Западе или в 

современном обществе лю­бой точки земного шара. Но поскольку вы, наши чи­татели, 

уже дошли до этой главы, мы надеемся, что вы до некоторой степени разделяете с 

нами энтузиазм, связанный с достижением этой уникальной цели. Поэтому вам будет 

нетрудно представить себе ситуа­цию, в которой гораздо проще сделать выбор.

Итак, живя в Тибете, ты, конечно же, много слы­шал о ламах, живущих высоко в 

горах. Эти горы вид­ны из твоего дома. Ты уже давно ощущаешь смутное 

беспокойство. Рутинный ритм религиозных обрядов, к которым тебя приучили с 

детства, давно уже тебя не удовлетворяет, и ты все чаще думаешь о том, чтобы 

отправиться на поиски. Тебе хочется узнать, чего мож­но достигнуть под 

руководством опытного мастера, живущего в горах. В Тибете такое желание никому 

не казалось странным. И вот, окинув пытливым взглядом всю свою жизнь, ты решаешь 

посетить ци-па и мо-па1. Ведь приснилось же тебе, что твои поиски закончатся 

благоприятно. Кроме того, различные знаки указыва­ют, что пришло время перемен. 

Mo-па предсказывает, что твой план осуществится, но не без трудностей. Ци-па 

называет день, когда тебе нужно отправиться в горы, и советует, какие обряды 

перед этим желательно со­вершить.

Затем ты идешь к настоятелю местного монастыря, ибо он обладает даром 

ясновидения. Ты просишь, что­бы он посоветовал, куда именно лучше отправиться. 

Он смотрит с улыбкой, задает несколько вопросов по поводу твоего опыта. Ты 

рассказываешь ему о своих практиках, и он как будто удовлетворен: твои планы 

соответствуют твоему нынешнему уровню. Он совету­ет, куда идти, указывает 

несколько ориентиров и бла­гословляет перед началом путешествия.

В назначенный день ты отправляешься на поиски мастера медитации. Путешествие 

будет долгим и труд­ным. Тебе приходится останавливаться везде, где только 

можно, чаше всего под деревом, и отдыхать там, завернувшись в чубу2 и покрывало. 

Быть может, впервые в жизни ты просто лежишь и смотришь на звезды. Тебя 

согревает костерок. 

1 Астролог и предсказатель.

! Халат.

Все как будто прекрасно, если не считать некоторой неуверенности: ведь ты не 

знаешь, как тебя примут там, куда ты идешь. Настоятель монастыря не обещал, что 

лама-отшельник примет тебя в ученики. Ты много слышал о том, что стать учеником 

одного из гомченов совсем не просто: одних они берут, а других отправляют на­зад 

безо всяких объяснений. Есть и такие учителя, ко­торые бросаются камнями в 

посетителей, — невоз­можно даже приблизиться к ним, чтобы поклонить­ся. Более 

того, некоторые из гомченов— мастера безумной мудрости и их поведение вовсе 

непред­сказуемо.

Но есть нечто, в чем ты абсолютно уверен: они пе­редают учения, ведущие к 

быстрой реализации. Гово­рят, что быстрый путь связан с напряжением всех сил, 

преодолением трудностей и нередко бывает опасным. Все это тебе хорошо известно. 

Иногда эти ламы предъявляют к ученикам чрезвычайно высокие требо­вания. Историю 

ученичества Миларепы у Марпы, по крайней мере в самых общих чертах, знают все 

тибет­цы1. Итак, со смешанным чувством радостного волне­нии и смутного трепета 

ты думаешь о том, что тебя ожидает. Как ты справишься с тем, что предстоит 

пе­режить? Ведь мо-па говорил, что тебе придется нелег­ко. Может, ты не 

подойдешь для того, чтобы стать учеником одного из гомченов.

1 Марпа (Marpa; mar pa) (1012—1097) —лама Марпа Лоца-ва (Марпа Переводчик). 

Заставлял своего ученика Миларепу строить дом из камней, которые Миларепа должен 

был сам выкапывать из земли и перетаскивать на спине. А затем Марпа разрушал 

этот дом. И так повторялось много раз, — Прим. ред.

Может, тебя отошлют домой ни с чем. Что. если так и будет? И ты уже ни­когда не 

сможешь взяться за что бы то ни было и бу­дешь разрываться между тем, что могло 

осуществить­ся, и тем, чем отныне придется довольствоваться. Под влиянием 

рассказов, которые ты когда-то слышал, в голову нахлынули разные мысли. Ты 

настолько взбу­доражен картинами своего воображения, что тебя чуть ли не бросает 

в дрожь. Ты в полном замешательстве. Однако понимаешь, что все тревоги и 

трудности •— не помеха великой цели, даже если ты еще только начал долгий путь.

Наконец, через несколько недель, ты минуешь последнюю долину и начинаешь 

подниматься в горы, все ближе к заснеженным вершинам. Вскоре взору откры­вается 

впечатляющее зрелище — крутые склоны, не­ровные зубцы горных пиков. На горной 

дороге мно­го препятствий, она усеяна камнями и обломками скал, ее пересекают 

стремительные ручьи, образую­щиеся от таяния снегов. Как чудесно оказаться среди 

гор, оставив далеко позади поселение с его собачьим дерьмом и шумом! 

Воодушевление растет по мере того, как ты взбираешься все выше. Внезапно ты 

слы­шишь вопль, который заставляет тебя застыть на месте. Он донесся издалека, 

но тем не менее у тебя волосы встают дыбом. Ты осторожно продвигаешься вперед. 

Ты слышал рассказы о медведях, волках и ми-ма-йин ~ нечеловеческих существах. Ты 

также слы­шал о ми-гё— йети, который издает пронзительные крики.

Вглядываясь вперед, начинаешь различать крошеч­ные фигурки людей. Они сидят 

среди скал, на высоких склонах. Приближаясь, ты видишь нескольких мужчин и 

женщин, которые занимаются физически­ми упражнениями. Ты еще никогда не видел 

подоб­ных движений, и это зрелище зачаровывает. Не они ли издавали пронзительные 

крики, которые так тебя напугали?

Внезапно ты замечаешь его. Он сидит чуть поодаль и словно ждет тебя. Он давно 

наблюдал за твоим при­ближением. Этот странного вида человек приветству­ет тебя 

открытой, искренней улыбкой. Его длинные спутанные волосы заплетены и уложены 

вокруг го­ловы витками, наподобие большого гнезда. Остатки его монашеской рясы 

выбелены солнцем и тщатель­но заштопаны. Он встает легко и изящно и идет к тебе 

медленно и как будто немного высокомерно. Ты ро­беешь чуть больше, чем ожидал, 

хотя и чувствуешь, что ничего плохого не будет. У молодого человека, который уже 

перед тобой, замечательное присутствие. Несмотря на довольно странную 

наружность, он выг­лядит свежим и бодрым, спокойным и проницатель­ным. Он как 

будто вбирает в себя каждую деталь, которая хоть что-то говорит о тебе, но без 

всякой настороженности или подозрительности. Он замеча­ет каждое твое движение, 

каждую интонацию голоса. Ты чувствуешь, что от такого человека ничего не 

ук­роется. «Может быть, это гомчен?» — думаешь ты. Но нет. Он смеется над твоим 

предположением, но мяг­ко и доброжелательно, чтобы не смутить тебя. Он 

объясняет, что гомченма (ибо их лама — женщина) ожидает тебя вот уже несколько 

недель. Он пригла­шает тебя следовать за ним в его пещеру, где ты смо­жешь 

отдохнуть.

Другим ученикам в той или иной степени присущи тс же самые качества. Они часто 

смеются, иногда не­привычно громко. Абсолютно все может вызвать у них смех; луч 

солнца, прорвавшийся через облака, внезап­но вставший столбиком сурок, блеяние 

козы. Такое чувство юмора несколько сбивает с толку, но оно за­разительно. Оно 

умиротворяет. Ученики занимаются практиками и работают: одни добывают пищу, 

другие приносят воду, третьи готовят еду. Они внимательны ко всему, что делают, 

и часто повторяют особые закли­нания, способствующие состоянию пробужденности. 

Некоторые ученики пребывают в затворничестве, по­этому кто-нибудь приносит им 

пищу. Другие возвра­щаются из путешествий по горам, где они собирают лечебные 

травы. Некоторые собираются посетить осо­бые места, обладающие мощным 

воздействием, чтобы там заниматься практикой. Другие готовятся к 

затвор­ничеству. В их глазах какая-то особенная ясность, а в прямом, немигающем 

взгляде не чувствуется никако­го напряжения. Ты задаешь вопросы, но многие из 

них остаются без ответа. Тебе объясняют, что многое про­яснится после встречи с 

гомченмой. Ты никогда еще не встречался с подобными людьми, и, похоже, здесь 

твои обычные реакции не имеют никакого смысла. Ты пытаешься представить, какая 

она, гомченма, если ее ученики столь необычны — столь проницательны, 

не­посредственны и беззаботны.

Наконец долгожданный день наступает и ты дол­жен предстать перед ламой. Какая же 

она? Ламы мо­гут быть мягкими, строгими, раздражительными или вспыльчивыми. Они 

бывают веселыми, суховатыми, непроницаемыми, бесстрастными или отстраненными.

Они могут любить красивую одежду, или одеваться очень просто, или носить 

лохмотья. Ты все время ду­маешь о гомченме — ведь ты ничего не смог узнать о ней 

от ее учеников.

Когда наконец ты встречаешься с ламой, то пони­маешь, что ее наружность выхолит 

за рамки большин­ства описаний человеческой внешности, и все же мно­гие из них 

как-то объединяются в ней в цельный, но ускользающий от определения образ.

Гомченма кажется совсем юной, однако внешность может быть обманчивой. Ты 

понимаешь, что не в со­стоянии даже приблизительно определить ее возраст. На ней 

неокрашенная домотканая юбка нагмы и без­рукавка из овечьей шерсти. Через грудь 

перекинут гом-таг1 — сшитый из полос синего, красного и белого цвета. В длинных 

распущенных волосах про­свечивают серьги из ракушек, на шее — длинная зо­лотая 

цепь, на которой висит «девятиглазый» камень зи1, но во всем остальном она 

выглядит чрезвычайно просто.

1 Пояс для медитации, которую используют в практике дзогчен лонгдэ; обычно сшит 

из трех полос, окрашенных в цвета йоги — синий, красный и белый.

1 На камнях зи, которые находят только в Тибете, есть «водные глаза» — круги, 

составляющие узоры вместе с ли­ниями. Зи имеют естественное происхождение, 

окутанное легендами. По существу это археологические находки, сде­ланные в 

Тибете и Гималаях. В настоящее время их считают агатами, а метки на них, 

согласно общепринятому представ­лению, сделаны какой-то отбеливающей пастой и 

закрепле­ны нагреванием.

В ее пещере ты видишь маленького ребенка, и от его взгляда тебе становится 

несколько не по себе. По внешнему виду ты никак не можешь понять, кто это — 

мальчик или девочка. Это сын гомченмы, и он сидит на большой тигровой шкуре1. 

Изучив тебя, он воз­вращается к какой-то игре с разноцветными ка­мешками.

Мальчик раскладывает камешки по кучкам и дела­ет это так серьезно, что ты 

невольно задумываешься: может, это какая-то форма гадания мо! Ты не знаешь, что 

сказать гомченме, но она встречает тебя добро­желательной улыбкой. Ты готов 

упасть перед ней ниц, как положено при приветствии лам, но она останав­ливает 

тебя жестом. Она внимательно смотрит на тебя и молчит — долго-долго. А потом 

заливается смехом. Кажется, она уже знает о тебе все... Неужели она так 

проницательна? Или ей рассказали что-то ученики? Так или иначе, ты чувствуешь, 

что сейчас не время для расспросов. Гомченма дает указания — надо при­знать, 

весьма для тебя неожиданные: «Завтра ступай в пещеру, что находится под скалой, 

напоминающей клюв стервятника. Сиди там от рассвета до заката без единой мысли. 

Можешь пользоваться любыми изве­стными тебе методами, чтобы очистить от мыслей 

свой ум. Вечером вернешься ко мне и расскажешь, что пережил». И гомченма снова 

улыбается. Похоже, эта улыбка — знак, что пора уходить. 

1 Тигровые шкуры применяются в практиках, связанных с визуализацией гневных 

божеств, в первую очередь — Дордже Дролло и Цогьял Дролло.

Пока ты стоял перед ламой в пещере, время тянулось так медленно, будто прошло 

много часов. Но на самом деле псе длилось не дольше минуты. Ты снова в 

растеряннос­ти. Наверное, это самая странная встреча за всю твою жизнь.

Тебе хочется обсудить с учениками гомченмы полу­ченные указания, но ученики 

твердо убеждены: все, что произошло между тобой и ламой — Кхандро Ринпоче, так 

ее, оказывается, зовут, — глубоко личное дело. Они и слышать ничего не хотят о 

вашей встрече. Впрочем, они подтверждают, что Кхандро Ринпоче, по-видимому, 

приняла тебя в ученики. Кажется, они это­му рады, но все равно не собираются 

ничего расска­зывать, сколько бы ты ни уверял, что у тебя много вопросов. Ничего 

подобного ты прежде и представить себе не мог— все это так неожиданно! Тебя это 

не­много огорчает, но любопытство берет верх над доса­дой. В конце концов, раз 

уж ты принят в ученики, то теперь может случиться все что угодно. Такие ламы, 

как Кхандро Ринпоче, могут пользоваться в обучении крайне нетрадиционными 

методами, а тебе даже не с чем сравнивать.

На следующее утро ты отправляешься в указанную пещеру и садишься в позу 

медитации. Устраиваешься поудобнее и начинаешь ждать, когда же угомонятся мысли. 

Кажется, что это произойдет само собой — надо только просидеть достаточно долго. 

Ничего подобно­го! Поток мыслей не прерывается ни на мгновение. Прежде, когда ты 

пел мантры и совершал визуализа­ции, мысли особенно не донимали. Но сейчас никак 

не удается погрузиться в состояние безмятежной ти­шины. Мысли так и толпятся в 

голове. И мало-помалу тебя охватывает ужас: что, если не удастся выполнить 

задание Кхандро Ринпоче?! Стараешься силой вытес­нить мысли из сознания. 

Напрягаешься. Но сама по­пытка избавиться от мыслей обращается в очередную 

мысль! «Убирайтесь!* — кричишь ты и хлопаешь в ла­доши, словно отгоняя демонов, 

но слова лишь отда­ются эхом под сводами пещеры, вторя отголоскам мыслей в 

потоке сознания. Ты мотаешь головой. За­держиваешь дыхание. Опять мотаешь 

головой. Ниче­го не помогает. Желание уничтожить все помышления заполняет ум, но 

изгнать саму эту мысль ты уже и не надеешься. Похоже, ты столкнулся с 

неразрешимым парадоксом.

Сгущаются сумерки, и наконец наступает вечер. Ты уходишь из пещеры в полном 

унынии и. взбираясь вверх по тропе, тяжело переживаешь свою неудачу. Страшно 

даже представить, что скажет Кхандро Рин­поче о твоей жалкой попытке вступить на 

путь тогде-на1. А вдруг она прогонит тебя, как непригодного для обучения, или, 

чего доброго, пошлет собирать навоз яков?! Но Кхандро Ринпоче встречает тебя 

смехом. Она от души веселится, когда ты рассказываешь, как все­ми правдами и 

неправдами пытался очистить ум от мыслей. И сына ее все это тоже забавляет. 

«Отлично! Замечательно! — Кхандро Ринпоче доброжелательно смотрит на тебя, — Ты 

хорошо постарался. И все сде­лал правильно!

1 Тогдены — это последователи практики йоги — нагпханг, странствующие или 

живущие в пещерах. Их легко узнать по характерной прическе— сплетенным волосам, 

уложенным тюрбаном на голове.

Завтра иди в пещеру снова и сиди там от рассвета до заката, но на этот раз — 

думай. Думай целый день. Можешь думать о чем угодно — главное, чтобы мысли текли 

одна за другой без перерыва». Конечно же, ты очень доволен — хотя понятия не 

имеешь, почему она тебя похвалила. Ты покидаешь Кхандро Ринпоче, говоря себе: 

«Ну, это-то несложно. С этим-то я управлюсь... особенно если сравнить с тем, что 

творилось сегодня! Да я всегда о чем-нибудь ду­маю, почти постоянно, и притом 

совершенно есте­ственно, без малейших усилий!*

Итак, на следующий день ты снова приходишь в пещеру, почти не сомневаясь, что 

новое задание тебе по плечу. Но через какое-то время ты понимаешь, что выполнить 

его будет ничуть не легче, чем вчерашнее. Все идет не так, как ты рассчитывал. 

Для начала ты намечаешь себе несколько приятных предметов для размышления и 

принимаешься думать о них. Стро­ишь всякие предположения и пытаешься обдумывать 

их шаг за шагом, но довольно скоро теряешь к этому вкус. Воображение увядает, 

тебе становится скучно. Куда же подевалась твоя обычная привычка размыш­лять? До 

сих пор тебе нравилось мысленно блуждать от предмета к предмету, но сейчас 

удовольствие, ко­торое ты прежде получал от этого, почему-то кажется пустым и 

безвкусным. До сих пор ты был не прочь помечтать о том о сем, но сейчас и это 

невозможно: мысли рвутся, образы распадаются. То, во что ты раньше вкладывал так 

много интеллектуальных уси­лий, внезапно перестало тебя занимать. Ты стараешь­ся 

вдохнуть в эти отбившиеся от рук идеи новую жизнь, но все без толку. О чем бы ты 

ни пытался думать, все оказывается бессмысленным. Когда ты видишь, что не можешь 

надолго сосредоточиться даже на самых важных сторонах своей жизни, тебе 

стано­вится не по себе. Ты в отчаянии копаешься в своей памяти — вдруг отыщется 

какая-нибудь новая тема? Пытаешься взглянуть на старые идеи под новым уг­лом — 

но и это ничего не дает. Пожалуй, ты предпо­чел бы сейчас побродить по горам, 

полюбоваться местными красотами. На прогулке думалось бы го­раздо легче. Но 

Кхандро Ринпоче велела сидеть в пещере... Здесь, конечно, уютно, но не хватает 

роман­тики той горной деревушки, которую ты покинул несколько недель назад. А 

ведь ты мечтал о новых впечатлениях, о новой жизни на пути йоги... Что же 

остается? Может, переключиться на сексуальные фан­тазии? Они всегда давали такую 

богатую пищу уму... Но и тут воображение тебя подводит: перед мыслен­ным взором 

не возникает ни одного сколь-нибудь увлекательного или волнующего образа. Всякая 

по­пытка хоть чем-то развлечься мгновенно оборачива­ется вялой скукой, удушающей 

любую мысль.

И в конце концов ты понимаешь, что избегнуть перерывов между мыслями уже 

невозможно. До вече­ра еще далеко, а ум все чаше и чаще впадает в оцепе­нение, и 

периоды этой пустоты тянутся все дольше. Опять ничего не получилось! Ты не в 

состоянии де­лать даже то, что до сих пор удавалось с такой легко­стью, — теперь 

уже нет сомнений, что Кхандро Рин­поче прогонит тебя прочь.

Но, слушая повесть твоих злоключений, она только кивает и улыбается, а потом 

снова заливается смехом. «Отлично! Замечательно! — поздравляет она тебя. — 

Те­перь ты знаешь, как практиковать наилучшим образом!»

Ты в полном замешательстве. «Что бы это значило? Я только запутался еще больше! 

Ничего не понимаю!» Может быть, Кхандро Ринпоче просто испытывает тебя, поручая 

невыполнимые задания? Нет, ничего подобно­го! Она дала точные и действительно 

ценные наставле­ния. Ты усвоил самый важный урок— и выучил его наилучшим 

образом. Теперь ты его никогда не забудешь. Внутренний голос подсказывает, что 

тут скрыт какой-то подвох. И внезапно вся ситуация начинает казаться немного 

забавной. Кхандро Ринпоче смеется — и ты тоже не можешь удержаться от смеха. Вы 

оба смеетесь... Но Кхандро Ринпоче снова становится серьезной и в нескольких 

фразах четко объясняет, чему ты научился.

Тем, кто привык к западным методам обучения, конец этой истории может показаться 

странным, но в той системе наставлений, которой пользуются тибет­ские ламы, 

задача Учителя зачастую заключается в том, чтобы собрать опыт ученика воедино. 

Все компонен­ты, необходимые для понимания, уже есть — их надо лишь сложить в 

единую картину. По существу мы уже все знаем — только не осознаём этого. Ученик 

в этой истории не осознаёт, почему гомченма смеется и хва­лит его за то, что 

кажется ему ошибками и неудачами. Он не понимает, чему же, собственно говоря, 

можно научиться на этом опыте.

Подчас, если нужные события происходят с вами в нужном месте и в нужное время 

при участии подходя­щего человека, несколько слов могут преобразить всю жизнь. И 

это — самый эффективный метод обучения: лучше просто не бывает. Поручая ученику 

вышеопи­санные задания, Кхандро Ринпоче позволяет ему получить необходимый опыт, 

без которого он не поймет то, что она собирается рассказать ему о ши-не. И 

ког­да ученик наконец воскликнет: «А я и не знал, что все это знаю! До чего же 

просто!» — это будет поистине важный и незабываемый миг,

Понять что-либо по-настоящему, в самом полном смысле этого слова, можно лишь при 

благоприятных обстоятельствах. Когда они есть, то всего лишь не­сколькими 

словами можно свести воедино все, что прежде казалось разрозненными обрывками 

информа­ции. То, что поначалу представляется путаницей, — на самом деле не что 

иное, как основа для прекрасного понимания. Ученик внезапно понимает, что можно 

учиться, даже не осознавая этого. Работать с ламой — значит приобретать 

бесценный опыт, и мы надеемся, что эта книга побудит вас отправиться на поиски 

та­кого учителя.

Но вернемся к нашей истории. Кхандро Ринпоче открыла своему ученику несколько 

важнейших истин о природе ума:

•    Ум невозможно ник чему принудить.

•    Любая попытка прогнать мысли влечет за собой новые и новые мысли.

•    Любая попытка поддержать непрерывное тече­ние мыслей влечет за собой 

остановку мысли­тельного потока.

Когда Кхандро Ринпоче сказала ученику: «Отлич­но! Замечательно! Теперь ты 

знаешь, как практиковать наилучшим образом!» — она имела в виду, что ученик 

убедился, сколь бессмысленны все попытки принудить ум к послушанию.

•    Практиковать наилучшим образом — значит дей­ствовать без принуждения.

•    Когда мы пытаемся изгнать мысли силой — ум протестует,

•    Когда мы силой пытаемся заставить ум непре­рывно размышлять — ум 

протестует.

Вот почему в практике ши-не мы отпускаем и по­зволяем происходить. Мы не 

пытаемся стимулировать мысли, но и не препятствуем их течению. Мы обраща­емся с 

процессом мышления бережно и осторожно. Мысли приходят и уходят сами, но мы ни 

во что не вмешиваемся. Если мысль возникает— пусть bojhh-кает; если мысль 

исчезает — пусть исчезает. Если мыс­ли есть —• пусть они будут. Ничего не надо 

прибавлять к ним, не надо пытаться продлить их. Если мысли уходят— пусть уходят, 

не надо их удерживать. Надо обращаться с ними как с желанными, но случайными 

гостями, которые не задержатся у вас надолго. Или как с огнем, который уже 

сослужил свою службу: его не нужно гасить, достаточно перестать подкладывать 

топ­ливо. Прекратив подпитывать мысли активной вовле­ченностью, мы унимаем их и 

входим в спокойное, безмятежное состояние.

Упражнения, описанные в этой главе, не могут срав­ниться по продолжительности с 

заданиями, которые ученик Кхандро Ринпоче должен был выполнять с утра до ночи. 

Воссоздать обстановку, соответствующую подобным методам обучения, невозможно, 

так что мы не станем и пытаться. Но даже небольшой опыт рабо­ты с этими 

упражнениями откроет вам нечто важное. Попытавшись воздействовать на мысли 

силой, вы не­пременно поймете, что для освобождения от привязанности к процессу 

мышления метод принуждения не годится.

Здесь будет уместно вспомнить тибетскую поговор­ку: «Нет медитации. Есть 

привыкание к ней». Когда говорится, что «медитации нет», подразумевается, что 

медитация — это не метод действии. Это — метод без­действия. Медитирующий не 

включается ни в какую деятельность. Он ни к чему себя не побуждает, ниче) о себе 

не навязывает, ничего не добавляет и не усложня­ет. Он просто остается как есть. 

Просто пребывает в бесцельном наблюдении.

Когда же говорится о приобщении к медитации, имеется в виду практика, в которой 

человек просто привыкает быть. Он приспосабливается к неопреде­лимому 

существованию как таковому. Мы «не привык­ли» быть просветленными, а медитация 

как раз и по­зволяет войти в это состояние. Мы привыкаем отстра­няться от 

глубоко укоренившейся в нас привязанности к мышлению, привыкаем существовать 

отстранение, вне всяких соотнесений и ориентиров1.

Подход, который мы используем в этой книге, во многом схоже методом Кхандро 

Ринпоче: сначала мы даем практические указания, а потом разъясняем, что к чему. 

1 Если вы уже имеете некоторый опыт практики ши-не, шаматхи, випашьяны или 

дзадзэн и хотите узнать, что озна­чает «отстраненное существование*, можно 

обратиться к главе 7. Однако мы рекомендуем все же не пропускать этот вводный 

материал: не исключено, что благодаря применен­ному здесь подходу вы найдете 

нечто новое.

В результате читатель с самого начала приоб­ретает некоторый опыт и, дойдя до 

объяснений, сразу усмотрит в тех или иных теоретических указаниях практический 

смысл. Поэтому мы начнем с основных техник ши-не. Различные методы ши-не 

восходят к различным системам буддизма. Метод ши-не, излага­емый r данной книге, 

как уже говорилось, связан с нендро четырех йог, с предварительными практиками 

дзогчена семдэ — раздела, посвященного природе Ума. Даже если у вас уже есть 

какой-то опыт, прежде всего постарайтесь тщательно освоить вес описанные здесь 

упражнении.

Самое главное — понять на личном опыте: нет ме­дитации, но есть привыкание к 

ней.

Глава 3

ПРИСУТСТВИЕ И ОСОЗНАНИЕ

Вступая в область четырех йог, мы сталкиваемся лицом к лицу с движущими силами 

нашего собствен­ного существа в чистом виде. Это опыт восприятия безграничного 

пространства и упорядоченности — опыт, далеко не всегда комфортный. Одна из 

задач в последовательной практике ши-не — работать с непри­ятными чувствами. 

Практикующий открывает в себе такие проявления, которые ему не очень-то 

нравятся. Но если нам удастся расслабиться и какое-то время пребывать в 

безмолвном сидении как таковом, то мало-помалу в нас зародится и начнет 

развиваться терпи­мость к нашему положению — положению представи­теля 

человеческого рода. Вообще говоря, любое дей­ствие и понимание возможны лишь при 

условии, что мы принимаем самих себя такими, каковы мы есть. И ши-не не 

исключение из этого правила.

Это и есть отправная точка. Сидя в безмолвии, мы постигаем только одно, а именно 

— что мы существу­ем в этот момент времени. А все остальное — лишь некий груз 

понятий, который мы «решили* нести на себе. Просидев достаточно долго, мы 

осознаем: «Вот это — в данный момент — и есть то, чем я являюсь». И в этом 

осознании не будет ничего ужасного. Не надо опасаться какого-то сокрушительного 

разочаро­вания. Мы просто-напросто откажемся от круглосу­точного цирка, за 

который платим отчуждением от себя самого. Пронаблюдав от начала до конца весь 

репертуар уловок, к которым мы прибегаем, чтобы спрятаться от самих себя, мы 

увидим, что никаких причин для огорчений просто не осталось. Единствен­ная 

проблема — в том. что произойдет это не так быстро, как хотелось бы.

На то, чтобы воспринять себя таким, каков ты есть, могут уйти дни, недели, 

месяцы, а то и годы. Способ­ности к реализации у людей развиты по-разному, и 

каждого подстерегают свои особые препятствия. У каждого за плечами своя история. 

Проживая во вре­мя безмолвного сидения разнообразные неприятные чувства, о 

существовании которых мы прежде и не по­дозревали, мы приобретаем запас опыта, 

который при­даст нам прочность и заземленность. Под «прочнос­тью и 

заземленностью» подразумевается отнюдь не апатичная тяжесть, отличающая людей 

ограниченных и неразвитых.

Прочным и заземленным можно быть и по отноше­нию к своему воображению — 

обращаясь с ним прак­тично и подыскивая способы воплотить в жизнь свои 

творческие импульсы. Чтобы быть настоящим худож­ником, надо на самом деле что-то 

создавать и нахо­дить форму, в которой может воплотиться игра наше­го 

воображения, даже если это очень трудно и прихо­дится работать на пределе 

возможностей.

Итак, первое достижение на пути ши-не — суметь признать вес многообразие своих 

реакций на существо­вание. Практика ши-не — это, в первую очередь, при­выкание к 

факту нашего существования. Мы — здесь, и с этим фактом связана некая структура. 

Структура эта полна и по-своему совершенна: она включает в себя наслаждение и 

боль, надежду и страх, приобретения и потери, встречи и расставания, гордость и 

унижение, Ши-не дает нам неопровержимое свидетельство того, что структура эта 

существует. В «одиночной камере ши­не* все иллюзии и фантазии умирают с голоду — 

про­сто потому, что вы перестаете подкармливать их энер­гией своей 

вовлеченности1.

Воображение предполагает пустоту восприятия. Живопись предполагает пустоту 

плоскостей, скульп­тура — пустоту пространства, музыка — пустоту вре­мени, 

литература — пустоту, незаполненность замыс­ла. Чтобы обнаружить для себя 

искусство свободы, чтобы открыть свой творческий потенциал, мы долж­ны 

полагаться на опыт изначально присущей нам живой пустоты— безначального 

основания того, что мы есть.

Практика ши-не — это метод подхода к чистому холсту Ума и одновременно врата, 

ведущие к искусст­ву свободы. Посредством ши-не мы освобождаемся от воображения 

и фантазирования: такова сущность этой практики. 

1 Из этого вовсе не следует, что художественное творче­ство несовместимо с 

практикой ши-не.

Мы решительно отказываемся от попыток управлять чем бы то ни было — и, в свою 

очередь, освобождаемся от каких бы то ни было влияний. Этап работы с 

воображением и визуализацией наступит позже, когда мы как следует освоимся с 

осознанием обширности бытия1.

Повторим еще раз: опыт ши-не может быть непри­ятным. Сидение в соответствии с 

наставлениями четы­рех Йог позволяет осознать наше четко определенное положение 

во времени и пространстве. Возможно, мы предпочли бы избежать этого: кому 

понравится ощу­щать на личном опыте обнаженность и уязвимость сво­его бытия?! Мы 

сознаём, что в каком-то смысле огра­ничили свои возможности. Мы сознаём, что. 

практи­куя ши-не, мы находимся там, где мы есть: именно в той точке, где мы 

сидим. Мы сознаём, что это будет продолжаться до тех пор, пока мы не прервем 

упражне­ние. Мир нашей деятельности застыл. В коридоре вре­мени, которым мы шли 

до сих пор. от этого периода сидения не останется следов нашей вовлеченности. 

Только что нам показывали фильм — эпическую кар­тину или триллер, комедию или 

мелодраму. И вдруг на экране замер один-единственный кадр — образ нашего «я», 

сидящего в комнате и пытающегося существовать. Никакое движение больше не 

отвлекает нас от этого образа, одновременно и конкретного, и аморфного. Каждая 

частичка нашего «я» — одновременно и здесь, и не здесь. Это может изрядно 

смутить того, кто до сих пор никогда не ощущал собственной иллюзорности.

' Визуализация — это практика внутреннего созерцания, в холе которой мы 

отождествляем себя с символическим объектом медитации.

Избегая ши-не, мы избегаем встречи с самими со­бой. Но следует понимать, что 

мучительные моменты разочарования, возникающие самопроизвольно под влиянием 

определенных обстоятельств, существуют независимо от того, признаём мы их или 

нет. Если мы начинаем практиковать ши-не, то начинаем сами про­живать свою 

жизнь. Если же мы не практикуем ши­не, то наша жизнь по-прежнему «проживает 

нас». В ка­ком-то смысле ши-не — это миг, когда открывается затвор объектива. 

Свет падает на пленку — и мы полу­чаем фотоснимок данного мгновения. Это снимок 

нас самих, каковы мы в этот миг— «миг вне времени». Может быть, он нам 

понравится. Может быть — нет. А может, оставит нас равнодушными. Но как бы то ни 

было, таковы мы и есть— и совершенно не важно, как мы к этому отнесемся.

Практикуя ши-не, мы чувствуем себя ограниченной, но при этом не ограниченной 

пространственно точ­кой во времени. Можно попытаться уничтожить эту точку во 

времени, возвращаясь мыслями в прошлое или представляя себе возможные события 

будущего. Можно попытаться уничтожить се, погрузившись в глубокий сон. Но с 

таким же успехом можно сидеть и быть тем, что мы есть в данный момент.

В сравнении с популярными ныне идеями «пози­тивной осмысленности бытия» 

перспектива ши-не может показаться удручающе мрачной. Но в действи­тельности 

именно ши-не открывает перед нами смысл нашей принадлежности к человеческому 

роду. В про­стом присутствии смысла куда больше, чем в наивных провозглашениях 

полноты бытия, якобы призванных вселить в нас надежду. Учение всех направлений 

буддизма начинается с утверждения о безнадежности дуализма. И осознать 

безнадежность всех наших уловок невозможно, если мы не переживем потрясение, 

которое сокрушит в нас сами понятия надежды и страха.

ВОПРОСЫ И ОТВЕТЫ

Вопрос: Прошу прощения за этот вопрос, но мне хоте­лось бы получить разъяснении 

насчет избавления от фантазий. По-моему, фантазировать бывает в каком-то смысле 

забавно... и мне хотелось бы знать, что вЫ думаете по этому поводу.

Нгакпа Чогьям (смеется): В каком-то смысле мы с Кхандро Дечен едва ли станем с 

этим спорить. И извиняться за этот вопрос не нужно — напротив, он очень 

полезный. Не хотелось бы, чтобы вам показа­лось, будто воображение вне закона 

(смеется). Это было бы чересчур!

Кхандро Дечен (смеется): Может быть, такой подход шокирует людей религиозных, в 

особенности тех, кто уже практикует медитацию в буддийских тради­циях. Ведь 

обычно говорят, что нужно избавиться от «фантазии», чтобы постичь «реальность».

Нгакпа Чогьям: Но в природе Ума, лишенной каких бы то ни было разграничений, 

понятия фантазии и реальности не имеют смысла. И то и другое — всего лишь 

энергия Ума.

Кхандро Дечен: Мы говорим это не для того, чтобы защитить фантазию. Просто любые 

представления, склоняющие к пуризму или пуританству, мешают практике четырех 

йог. Но если мы постоянно убе­гаем в свои фантазии вместо того, чтобы 

присут­ствовать, воображение только создает лишние про­блемы. Воображение может 

быть активным или пас­сивным. Пассивное воображение — это грезы наяву. Грезы 

наяву — это такое состояние, в котором чело­век не присутствует нигде, даже в 

самих этих гре­зах. Это дремотное, смутное состояние, от которого даже почти не 

остается воспоминаний. А вот актив-нос воображение — это совсем другое дело. Это 

со­стояние, в котором присутствуешь.

Нгакпа Чогьям: Я согласен. Это творческий потенци­ал, который может служить 

источником энергии для самолечения, пророческих открытий и художествен­ного 

творчества. Буддизм ничего не имеет против искусства, а практика ши-не вполне 

совместима с воображением. Вопрос лишь в том, в каких отно­шениях вы находитесь 

со своим воображением. Если вы используете воображение как средство 

установ­ления ориентиров в процессе соотнесения...

Вопрос: Не считаете ли вы. что для некоторых людей «проживать во время сидения 

разнообразные непри­ятные чувства» окажется непосильной задачей?

Кхандро Лечен: Конечно. Некоторым людям мы вооб­ще не рекомендовали бы 

практиковать безмолвное сидение. Если человек, находится на такой стадии 

развития, где ему необходима психотерапия, то к ду­ховным практикам, ставящим 

под угрозу структуру личности, ему нужно подходить очень осторожно. Небезопасны 

длительные периоды ши-не и для людей с заниженной до предела самооценкой. Лю­дям 

с неустойчивой психикой эта практика может нанести большой вред.

Нгакпа Чогьям: Я бы добавил, что людям с неустойчи­вой психикой вообще следует 

избегать духовных практик и обучения у духовных наставников, осо­бенно на уровне 

тантры или дзогчена. К сожалению, людям с психическими расстройствами именно эти 

духовные традиции часто кажутся особенно привле­кательными. А когда таким людям 

приходится стол­кнуться с подобным взглядом на свое «я», это обо­рачивается 

глубоким потрясением.

Глава 4

ОБНАЖЕННОСТЬ И ВОСПРИЯТИЕ

Ригпа1 — это состояние обнаженного восприятия'. Это обнаженное пламя, что 

пылает, не прогорая. Об­нажено оно в том же смысле, в каком обнажен меч. 

извлеченный из ножен, — когда клинок его ярко бли­стает под лучами солнца. Ригпа 

— это состояние чис­того и полного присутствия, свободного от привязан­ности к 

условным ориентирам. Посредством чистого внимания иллюзия двойственности 

самопроизвольно исчезает, и наша сущностная реальность проявляется как она 

есть1.

1 Термин ригпа (rig pa), букв. "Ведение" (противополож­ность маригпа — 

неведения) несет в учении дзо г ч сна особую смысловую нагрузку. В других 

колесницах буддизма он оз­начает «знание» в широком смысле «осведомленности о 

чем-либо». Б дзогчен же ригпа — это термин, обозначающий недвойствснное 

состояние, достигаемое методами «мгновен­ного присутствия».

1 Чер-тхонг (cher-thong) — «обнаженное восприятие».

1 «Как она есть» — буквальный перевод слова но (chos), эквивалент санскр. 

дхарма).

Мы не доверяем самой природе своего существова­ния. Мы словно нуждаемся в 

постоянных подтверж­дениях того, что мы — действительно здесь. Мы бес­престанно 

заняты поиском свидетельств своего бытия. Вот откуда в нас эта бессмысленная 

склонность оку­тывать свое обнаженное осознание1 покровами всевоз­можных 

понятий. Недоверие к своему бытию — это навязчивая идея, лежащая в основе всех 

наших дуали­стических представлений. Она только маскируется под ожесточение, 

раздражительность, упрямство, подозри­тельность и депрессию. В действительности 

же имен­но недоверие к бытию заставляет нас непрестанно бороться с миром. Когда 

очередной этап борьбы под­ходит к концу, мы тотчас начинаем бороться против 

достигнутого результата: мы идем на все, лишь бы не прекратилась сама борьба. 

Тот, кто не практикует без­молвное сидение, никогда не встречается с этим 

недо­верием лицом к лицу. А тот, кто не столкнулся с этим недоверием на личном 

опыте, едва ли поймет объяс­нения, данные в следующих главах. Поэтому для 

на­чала необходимо приобрести этот опыт. Не доверяя собственному существованию, 

мы постоянно выиски­ваем конкретные и практически применимые «дока­зательства 

бытия». С этой точки зрения ши-не нас разочарует: ведь оно не может предоставить 

нам- по­добных подтверждений. Поэтому мы инстинктивно избегаем практик, подобных 

ши-не,

1 Ригпа чербу (rig pa gCer bu) — букв, «обнаженное Ве­дение».

А теперь повторим то, о чем шла речь в предыду­щем абзаце, но с аргументацией от 

противного, позволяющей получить некоторое опытное обоснование. Попадая в ходе 

практики ши-не и пустой промежуток между двумя мыслями, мы во избежание 

дискомфорта стремимся заполнить эту лакуну понятийным содер­жанием. Мы пытаемся 

либо ухватить опыт пережива­ния этой бреши, либо выйти из нее, либо отмежевать 

от нее свое присутствие. Иначе говоря, промежуток этот либо притягивает нас, 

либо отталкивает, либо оставляет безразличными. Но как бы мы ни реагиро­вали на 

него, результат всегда один: мы стремимся заполнить брешь. Мы так или иначе 

маскируем отсут­ствие мысли. Как бы мы ни оценивали этот промежу­ток — 

«позитивно», «негативно» или «нейтрально», мы в любом случае уничтожаем его тем 

или иным поня­тием. Либо мы заполняем его понятиями одобрения или неодобрения — 

либо вовсе не осознаём, впав в забытье нейтральности. В любом случае мы 

предпочи­таем что-либо сделать, вместо того чтобы пребывать в открытой 

очевидности того, что мы есть. Мы привыч­но заполняем лакуны любого рода, потому 

что они не содержат никаких подтверждений нашего существова­ния — а без 

доказательств мы в бытие не верим. Бы­тие — это одновременно и мысль и 

отсутствие мысли, и явления и пустота, и порядок и хаос. Но когда мы начинаем 

практиковать ши-не, вскоре становится ясно, что столь расплывчатое определение 

нас не удов­летворяет.

Это происходит с каждым, кто приступает к прак­тике сидения. Если вы не верите, 

что с вами будет то же самое, — попробуйте и убедитесь. Между прочим, этот совет 

относится ко всем утверждениям, с кото­рыми вы встретитесь в этой книге: если 

сомневаетесь — проверьте и удостоверьтесь. Обратитесь к практике ши-не — и вы 

увидите, насколько вы привязаны к про­цессу мышления и насколько трудно работать 

с про­межутками между мыслями: эти бреши трудно уловить, а уловив — трудно найти 

в них себя.

Практика сидения в бездействии трудна еще и по­тому, что в ситуациях, когда мы 

не заняты какой-либо конкретной деятельностью, поддающейся описанию, нам 

начинает недоставать привычных определений. Когда мы просто сидим, то из всех 

возможных доказа­тельств нашего бытия остаются лишь наше физическое присутствие 

и мыслительные процессы. А когда мы привыкнем к физической «составляющей» 

сидения, то единственным фактором, определяющим наше бытие, останутся 

мыслительные процессы. Как только ши-не направит на эти процессы увеличительное 

стекло не­рассуждающего наблюдения, нам начнут открываться истины, принять 

которые будет не так-то легко. Мы обнаружим, что готовы цепляться за мышление 

лю­бой иеной — лишь бы думать, думать о чем угодно, пусть даже о самых банальных 

вещах. Мы увидим, что мышление — это своего рода потребность. Любой, кто 

проведет дольше двух-трех часов в камере сенсорной депривации!, постигнет 

природу подобных «потребно­стей» на собственном опыте. 

' Сенсорная депривация — прололжительное, более или менее полное лишение 

человека сенсорных впечатлений, осуществляемое с экспериментальными целями. 

Воздействие сенсорной депривации на человека изучается путем погру­жения его в 

воду в сурдокамере, боксе или др. специальном оборудовании. — Прим. ред.

Его захлестнут крайне неприятные чувства: ощущение собственной нереаль­ности, 

страх, одиночество, растерянность. Кроме того, ему придется пережить и 

стандартную реакцию на эти чувства. Стремясь вновь ощутить себя полноценной 

личностью, он попытается прибегнуть к защитным ме­ханизмам, включиться в 

привычный ход мыслей (и войти в контакт со внешними объектами), начнет 

раз­рабатывать стратегии бегства и сложные «планы эва­куации», а потом — когда 

убедится, что все это не ра­ботает. — попытается заснуть. Находясь в 

«простран­стве отсутствия», человек утрачивает чувство стабильности, 

индивидуальности и контроля, теряет столь необходимую ему определенность бытия.

Опыт полной сенсорной депривации позволяет испытать эти переживания во всей 

полноте, но боль­шинству людей он по техническим причинам недосту­пен. Зато всем 

доступна практика ши-не, позволяю­щая пережить все то же самое, но более плавно 

и не­торопливо, не подвергаясь столь серьезному риску психической травмы. 

Практикуя ши-не, мы узнаём все в свое время и не раньше, чем очередная порция 

опы­та будет усвоена и займет подобающее ей место в кон­тексте обыденного 

восприятия. И довольно скоро практика ши-не выявит замкнутую в себе 

дуалисти­ческую систему доказательств, которую мы выстраи­ваем в подтверждение 

собственного бытия: «Чтобы существовать, я должен постоянно знать, что я 

суще­ствую. Чтобы я не сомневался в этом знании, мне необходимы постоянные 

доказательства моего суще­ствования, наглядно демонстрирующие мою устойчи­вость, 

неизменность, самостоятельность, целостность и определенность», Ши-не ставит нас 

лицом к лицу с тем фактом, что терзающий нас страх небытия есть одновременно и 

первопричина двойственности, и про­блеск нашей безначальной просветленности. 

Таким образом, наше недоверие к природе своего бытия в действительности 

совершенно оправданно. Но беда в том, что недоверие это обычно направлено на 

ложную цель. Вместо того чтобы усомниться в понятийных критериях, которыми мы по 

привычке мерим наше существование, мы не доверяем открытому простран­ству бытия 

как таковому. А практика ши-не помогает понять, что определения, которыми мы 

пользуемся, — это преграда. Нам становится ясно, из чего состоит эта преграда: 

из ощущения собственной нереальности, из страха и одиночества, смятения и 

апатичной скуки. Практика ши-не стимулирует все эти чувства. Сама жизнь тоже 

возбуждает их — но не столь явственно и целенаправленно. Итак, до тех пор пока 

мы упорству­ем в попытках сохранить привычные определения на­шей сущности, 

практика ши-не и сама наша жизнь остаются источниками дуалистического 

дискомфорта и в то же время дуалистических «лекарств» от него. А вездесущий 

дуализм, в свою очередь, и заставляет нас постоянно подыскивать определения. Так 

что практика ши-не в каком-то смысле вынуждает нас волей-неволей отдохнуть от 

этой борьбы.

Сама природа бытия и способствует, и в равной мере препятствует поиску 

определений. Проблема в тем, что мы хотим контролировать этот процесс — так, как 

если бы не были связаны с тем, что нас определяет. На са­мом деле это сложнейшая 

процедура, но мы так при­выкли к ней, что почти ее не замечаем. Вместо того 

чтобы открыться процессу постоянной смены самоопределений (и в том числе 

периодам полной неопреде­ленности), мы требуем для себя единоличного господ­ства 

над той совокупностью процессов определения и снятия определений, что и 

составляет поток реально­сти. Но обрести контроль такого рола невозможно: ведь 

для этого каждый индивид должен был бы занимать жестко фиксированное положение в 

рамках жестко фиксированной вселенной. Практика ши-не разрушает наши 

определения, в чем бы они ни заключались, и выявляет — или бесовски озорно, или 

дьявольски же­стоко — то, как крепко мы в эти определения верим. Одним — 

грациозно, другим — грозно, но всегда с полной неотвратимостью ши-не дает 

понять, что жизнь без определений кажется нам невозможной.

Глава 5

ОКЕАН И ВОЛНЫ

На самом деле ничего «плохого» с нами не происхо­дит. Но опытное переживание 

погруженности в мир и принадлежности к нему способно кого угодно потряс­ти до 

основания и привести в замешательство. В ответ на бескомпромиссное совершенство 

проявленной ре­альности в нас могут пробудиться чувства незащищен­ности, 

уязвимости, неполноты, несоответствия или потерянности'. Поэтому большинство 

религий скорее проповедуют уход от мира, чем призывают к проник­новению в 

сущность этого потрясения и замешатель­ства. Но на самом деле в природе нашего 

мира нет ничего «дурного» или «неправильного». Нет ничего «дурного» и нашем 

чувственном восприятии. С точки зрения дзогчена ни к чем нет ничего дурного: все 

сущее как оно есть — совершенно. Неоткуда, в таком случае, берется это ощущение 

«неправильности»? Что это за чувство неполноты и каково его происхождение?

1 Незащищенность, уязвимость, неполнота, несоответствие и потерянность 

соответствуют пяти первоэлементам: земле, воде, огню, воздуху и пространству.

Пытаясь установить, что же «не так* с окружающим миром, с нашим телом или с 

полем нашего восприя­тия, мы можем обозначить эту «неправильность» лишь в 

соотнесении с неким ощущением «правильности». Для этого необходимо некое 

беспроблемное или утопическое представление о том, «как lice должно об­стоять на 

самом деле». На первый взгляд может пока­заться, что подобная утопия должна 

заключать в себе некий намек на просветление... однако в своих пред­ставлениях 

об утопии мы, как правило, отвергаем ре­альность нашего истинного положении, а 

следователь­но, создаем всего лишь очередную дуалистическую конструкцию. 

Дуалистической она оказывается пото­му, что в ходе ее построения мы проецируем 

на реаль­ность теоретическую схему разделения на «чистое» и «нечистое». Но 

возможен и другой подход к понима­нию реальности. Выйдя за пределы 

противоположно­стей — таких, как грех и святость, мирское и священ­ное, боль и 

отсутствие боли, невежество и знание, путаница и ясность, сансара и нирвана, — 

мы сможем уловить образ нашей ситуации, реальность которой пребывает вне 

поляризованных параметров.

Если встать на позицию восприятия, отличающую ши-не, если просто молча наблюдать 

воспринимаемое нами окружение, сможем ли мы сказать, что в нем чего-либо не 

хватает? Чем еще оно должно обладать, кроме того, чем оно является! И если мы 

заглянем в самих себя в поисках того, чего может не хватать нам, — удастся ли 

нам прояснить сущность этой «не­достачи»? Чем еще должны мы обладать, кроме 

того, чем мы являемся? Что это за чувство «неполноты»? Откуда оно берется, если 

мы не можем обнаружить для него никакого основания? Вопросы эти могут 

пока­заться странными, но на самом деле они помогут нам глубже понять значение 

слова дзогчен — «несотворен­ная самосущая полнота».

Опыт погруженности в мир и принадлежности к нему и впрямь потрясает и вводит в 

замешательство. Но быть может, существует способ перевести это пе­реживание в 

иной, более широкий план, в котором за­мешательство преобразится в изумление и 

восхищение чудом?

Испокон веков вдохновенные мыслители пытались подступиться к вопросу о природе 

бытия. Но ни одна философская система, ни одна мистическая космоло­гия, с точки 

зрения большинства людей, так и не от­ветила на этот вопрос. Нельзя утверждать, 

что ответ на него обязательно должен существовать. Но нельзя в утверждать, что 

ответа нет. Можно утверждать лишь, что мы желаем узнать его, поскольку вопрос о 

погру­женности в мир и принадлежности к нему — вопрос прилипчивый и опасный. 

Иногда эта опасность слад­ка, как мед на лезвии клинка. Лизнув лезвие, мы 

вос­клицаем: «О, как сладко!» А потом приходят боль и Кровь.

Одни скажут: «Мед — штука коварная и нехорошая. Лучше не трогать его, а не то 

порежешься». При таком подходе лезвие жизни воспринимается как нечто 

не­приятное. Другие спросят себя: «Что бы такое приду­мать, чтобы полакомиться 

медом, не порезавшись?» Подход здесь другой, но результат тот же самый: лез­вие 

жизни опять-таки рассматривается как нечто, чего следует избегать. Третьи 

скажут: «На самом деле здесь чет ничего, кроме лезвия. Жизнь — это только боль и 

ничего, кроме боли; следовательно, пресечение жиз­ни есть освобождение*. Тот, 

кто придерживается тако­го образа мысли, отрицает сладость меда. Наконец, 

найдёся такие, кто заявит: «На самом деле важен толь­ко мед. Что с того, что я 

порежусь? Зато я смогу вку­сить сладость!» Сторонники этого подхода принима­ют и 

мед, и лезвие, но разделяют опыт на «хороший* и «плохой*. Однако на самом деле 

сладость меда и острота лезвия — это единый опыт. Если вы воплоти­лись в 

человеческом облике, вы вкушаете мед на лез­вии клинка. И если вы живете ради 

меда, а лезвие воспринимаете как неизбежный «профессиональный риск», го рано или 

поздно вас постигнет одно из двух разочарований: либо сладость меда обернется 

для вас тошнотворной приторностью, либо лезвие изранит вас до крови.

Что значит вкушать мед на лезвии клинка?

Значит ли это отвергнуть то или иное или обе эти стороны опыта— с тем, чтобы 

искать ответ в небы­тии? Или напротив — принять весь опыт в его сово­купности, 

принять бытие как оно есть и тем самым освободиться от двойственности?

Бывают мгновения медовой сладости, когда чувству­ешь, что мог бы жить вечно. И 

это верное ощущение: такие мгновения и впрямь принадлежат вечности. Но если мы 

начинаем цепляться за эту вечность, она тот­час сжимается до самого обычного 

мига повседневной жизни: и в нас, и вокруг нас не остается ничего, кроме 

искусственных разграничений и противопоставлений. Продолжая лизать лезвие, когда 

мед уже кончился, мы попросту искалечимся — аналогия неприятная, но точная.

К счастью или к несчастью, жизнь состоит не толь­ко из подобных крайностей. 

Поскольку просто быть, не располагая доказательствами бытия, нам кажется слишком 

трудно, мы пытаемся использовать явления, попадающие в поле нашего восприятия, в 

качестве таких доказательств. Мы не в состоянии просто отдать­ся своим ощущениям 

и насладиться разворачиваю­щимся перед нами представлением. Нам во что бы то ни 

стало надо все потрогать, а потрогав — схватить. А стоит что-нибудь схватить, 

как мы тотчас это при­сваиваем, начинаем защищать от посягательств, объяв­ляем 

своей собственностью, придумываем ему приме­нение и отгораживаемся вместе с ним 

от остального мира1. Все. чего бы мы ни коснулись, неизбежно при­липает к нашим 

рукам, словно мы обмакнули их в горшок с медом и так и не удосужились вымыть.

В том, чтобы пребывать в мире и принадлежать ему, нет ничего «плохого», И 

постигая совершенство мира на опыте, мы волей-неволей задаемся вопросом — и 

вопрос этот, как уже говорилось, опасный и прилип­чивый. Однако ответ не 

заставит себя долго ждать, если мы вспомним, что у нас просто-напросто липкие 

руки, а значит, надо вымыть их — омыть в пустоте, Практи­ка ши-не мало-помалу 

развивает в нас способность прикасаться к различным предметам и явлениям так, 

чтобы они не прилипали к рукам.

1 Присвоение, защита, обладание, поиск применения и обо­собление соответствуют 

пяти первоэлементам: земле, воде, огню, воздуху и пространству.

Рассмотрим эти идеи применительно к опыту четы­рех йог. В нёндро четырех йог, 

согласно откровению Аро Лингмы, процесс соотнесения — это процесс привязывания к 

мыслям в поисках доказательств суще­ствования. Процесс соотнесения — это 

замкнутый крут бесконечных разочарований. А практика ши-не выяв­ляет этот 

процесс и наглядно показывает, чем на самом деле мы занимаемся. Мысли становятся 

ориентирами в процессе соотнесения только благодаря тому, что мы цепляемся за 

привычные схемы. Но сами по себе мыс­ли, идеи, образы, чувства, ощущения, люди, 

места и вещи вовсе не являются ориентирами. Сами по себе они не обладают 

никакими качествами, пригодными для со­отнесения. И только из-за страха перед 

небытием мы низводим все явления до условных ориентиров.

Явления внешнего мира перегружены вторичными функциями, которые мы приписываем 

им ради удоб­ства, из Практических соображений. Красное небо на закате 

предвещает хорошую погоду. Красное небо на рассвете предвещает дождь. Но эти 

смыслы не зало­жены в данный феномен от природы, а лишь припи­сываются ему. 

Точно так же обстоит дело и с явлени­ями внутреннего мира. Но, практикуя 

сидение, мы обнаруживаем, что вторичная функция мысли — обес­печивать 

доказательства нашего существования. Ли­шаясь мыслей, мы лишаемся ориентиров для 

соотне­сения. Лишаясь мыслей, мы лишаемся подтверждений своей устойчивости, 

неизменности, самостоятельнос­ти, целостности и определенности. Ши-не — это 

ме­тод привыкания к такому состоянию.

В повседневной жизни постоянный поиск ориен­тиров искажает опыт существования, 

делая его по большей части неудовлетворительным. Это недоволь­ство раздражает и 

мучит нас, но мы его терпим, чтобы удовлетворять более важную для нас 

потребность — потребность в самоопределении. Ведь поиск ориентиров позволяет нам 

отвлекаться от бытия, забываться в непрерывных попытках «быть», — а это «быть» 

мы неизменно отождествляем с «заниматься чем-либо». Мы занимаемся «поддержанием 

своей устойчивости», «своей неизменности», «своей самостоятельности», «своей 

целостности», «своей определенности». Главное заблуждение здесь состоит в том, 

что бытие оценива­ется только в категориях формальных качеств. При­нимая бытие и 

небытие за взаимоисключающие поня­тия, мы обрекаем себя на бесконечное блуждание 

в круговороте недовольства и мучительных недоразуме­ний. Распределяя 

воспринимаемые явления по шкале их относительной ценности, мы оставляем за собой 

лишь три возможных типа реакции на каждое из них; влечение, отвращение или 

безразличие. Если то, что мы воспринимаем, подкрепляет наши личные опреде­ления, 

возникает влечение. Если наши личные опре­деления оказываются под угрозой, 

возникает отвраще­ние. Если же воспринятый феномен не подкрепляет наши личные 

определения, но и не ставит их под уг­розу, мы относимся к нему с безразличием. 

Все, что невозможно включить в систему соотнесений, мы по­просту игнорируем. 

Ничто не воспринимается как таковое: весь наш опыт согласуется с нашей 

потреб­ностью в определениях, а следовательно, все явления классифицируются в 

соответствии с тем, насколько они удобны в качестве ориентиров для соотнесения. 

В мысли самой по себе нет ничего дурного, хотя в свете некоторых наставлений к 

медитации может показаться, что это не так. Согласно дзогчену, мысль — это 

естественная функция Ума. Мысль — столь же ес­тественное проявление нашего 

физического существо­вание, как и другие формы чувственного восприятия. Но как 

только мы осознаем, что Ум — это океан про­странства, лишенный всяких 

соотнесений, дуалисти­ческий узел страха развяжется сам собой. Погружаясь в это 

пространство, мы совершим потрясающее откры­тие: избавиться от соотнесений не 

значит умереть.

Если мы сможем естественно и без усилий поддер­живать присутствие, не впадая в 

дремоту и забытье, то в нас пробудится спонтанная ясность. Звезды зажгут­ся в 

небе, и сияние их отразится в океане бытия, сво­бодном от каких бы то ни было 

соотнесений.

ВОПРОСЫ И ОТВЕТЫ

Вопрос: Вы говорили, что явления от природы лише­ны соотносительных качеств, но 

мы сами низводим их до уровня условных ориентиров, помогающих заслониться от 

страха перед небытием. Не могли бы вы привести пример?

Кхандро Дечен: Пожалуйста. Подобные идеи обычно усваиваются не сразу, так что и 

впрямь имеет смысл привести какие-то другие примеры условных ориен­тиров и 

рассмотреть, как мы с ними обращаемся. Если вы, допустим, плывете на корабле, 

вам нужно как-то прокладывать курс — и тогда солнце и звезды в качестве 

ориентиров приносят только пользу. По­этому, рассуждая об отказе от ориентиров, 

мы вовсе не утверждаем, что необходимо раз и навсегда отвер­гнуть все, с чем мы 

привыкли соотноситься в этом мире. Практические ориентиры выполняют важную 

функцию. Отказаться нужно не от них, а от своей потребности беспрерывно 

твердить: «Я нахожусь здесь! Это место безоговорочно подтверждает, что я 

существую! Я реален, потому что знаю, где я нахо­жусь в соответствии вот с этой 

картой!» Очевидно, что в этом относительном мире каждому из нас во­лей-неволей 

приходится опираться на относительные критерии. Но при этом необходимо смотреть 

на вещи шире, выходя за границы относительного.

Нгакпа Чогьям: Мы устанавливаем ориентиры и точки соотнесения, привязываясь к 

людям, мыслям, чув­ствам, ситуациям и предметам, когда тс, по види­мости, 

позволяют как-то обосновать наше существо­вание. Но все ориентиры рано или 

поздно нас под­водят. Все они ненадежны, ибо, подобно нам самим, они лишь 

преходящие мгновения постоянно меня­ющегося процесса.

Кхандро Дечен: Нет ничего постоянного.

Нгакпа Чогьям: Некоторые вещи существуют так дол­го, что кажутся нам вечными, но 

даже Солнце в конце концов умрет.

Кхандро Дечен: И планеты Солнечной системы рухнут на Солнце,..

Нгакпа Чогьям: ...и куда мы тогда денем наши пенси­онные сбережения?!

Кхандро Дечен (смеется}: Гималаи до сих пор поднима­ются. А от других горных 

систем, что когда-то были выше Гималаев, теперь остались только холмы,

Нгакпа Чогьям: Переживут нас и другие вещи и явле­ния, далеко не столь 

грандиозные, — а мы не сможем остаться рядом с ними. Даже если нам удастся 

сохранить ту или иную собственность до конца сво­их дней, не исключено, что со 

временем мы пере­станем ценить ее. Ил и наоборот, какая-нибудь вещь, казавшаяся 

самой обычной, вдруг станет для нас чрезвычайно ценной. Нет ничего постоянного, 

но, поскольку постоянство кажется нам таким важным, мы непрерывно ищем 

подтверждений своему бытию в преходящих мгновениях постоянства.

Вопрос: Ринпоче, вы сказали, что мы не делаем разли­чий между мыслью и нашими 

отношениями с мыс­лью. Не могли бы вы рассказать подробнее о наших отношениях с 

мыслью?

Нгакпа Чогьям: Да, отношения с мыслью у нас такие за­путанные, что без 

консультанта по брачным вопросам, похоже, не разобраться (смеется]. В своих 

отношени­ях с мыслью, строящихся на системе соотнесений, мы ведем себя 

требовательно, вздорно, собственнически, ревниво и неуживчиво. Мысль выполняет 

важные функции, но, когда мы начинаем относиться к своим мыслям как к ориентирам 

в системе соотнесений, возникают проблемы. Именно поэтому следует прак­тиковать 

ши-не как способ войти в такое состояние, где мысли перестают возникать. Ши-не 

дает нам от­дохнуть от процесса соотнесения.

Вопрос: Вы сказали, что по большому счету в нашем мире и в нашем чувственном 

восприятии нет ника­ких недостатков, нет ничего дурного. Но как можно 

утверждать, что все в порядке? В мире полным-пол­но зла! Столько людей 

страдает...

Кхандро Дечен: Не стоило принимать наши слова за политическое заявление. Мне 

казалось, мы ясно дали понять, что имеем в виду. На относительном уровне в мире 

действительно много дурного. Дей­ствительно, многие люди страдают... но где ваше 

страдание? Этот вопрос обращен к духовной ауди­тории. Мы смотрим на мир 

по-разному.

Нгакпа Чогьям: Эго не значит, что невозможно быть духовным человеком и 

одновременно политическим или общественным деятелем. По-моему, как раз из 

последователей духовного пути получились бы са­мые лучшие общественные деятели. 

Чтобы помогать другим людям no-настоящему, человек не должен чувствовать себя 

жертвой.

Кхандро Дечен: Последователь духовного пути считает мир совершенным в рамках 

своей практики, но это вовсе не значит, что страдания других людей 

пред­ставляются ему совершенством.

Вопрос: Если мы пытаемся обосновать свое существо­вание, привязываясь к людям, 

мыслям, чувствам и Ситуациям и устанавливая тем самым какие-то ори­ентиры, но 

все ориентиры рано или поздно нас под­водят, то не значит ли это, что сам мир — 

в каком-то смысле обман?

Кхандро Дечен: Не совсем (смеется). Мир нас не обма­нывает, но лишь до тех пор, 

пока мы не пытаемся им манипулировать. Если мы начнем создавать ори­ентиры из 

своего присутствия в мире, то он непре­менно нас обманет, не оправдает наших 

ожиданий. Но если оставить мир таким, каков он есть, он про­сто не сможет нас 

обмануть. Напротив, он будет поддерживать нас во всем. А вот точки соотнесения и 

ориентиры — это всегда обман. Просто потому, что их на самом деле не существует.

Нгакпа Чогьям: Замечательно, правда?

Вопрос: Значит... (смеется)... значит, если мы допус­тим, чтобы ориентиры были 

непостоянными, тог­да... тогда они смогут существовать?

Нгакпа Чогьям: Естественно! Разрешая чему-то не су­ществовать, мы позволяем ему 

существовать. И на­оборот. Это-то и разъясняется в учении о двойствен­ности и не 

двойственности.

Кхандро Дечен: Если допустить, чтобы ориентиры были непостоянными, тогда они 

перестанут быть ориентирами в том смысле, какой мы вкладываем в это понятие.

Вопрос: Не могли бы вы рассказать подробнее о сущ­ностной пустоте ориентиров или 

привести какие-то примеры?

Кхандро Дечен: Пожалуйста. Машина — это не просто машина. Фотоаппарат— это не 

просто фотоаппа­рат. Джинсы — это не просто джинсы. Любая вещь чуть больше или 

чуть меньше того, -чем она кажет­ся. Если вам придется объяснять какому-нибудь 

дикарю, ничего не знающему о технике, что такое автомобиль, вы постараетесь 

изложить все как мож­но проще. Вы нарисуете лишь самую общую карти­ну. Вы 

скажете, что автомобиль — это средство пе­редвижения, а потом опишете колеса и 

сиденья. двигатель и тормоза — но все лишь в самых общих чертах. Вы постараетесь 

создать представление о том, как работает и для чего служит автомобиль. Но при 

этом останется немало такого, о чем вы едва ли упомянете. К примеру, вы не 

станете говорить, что автомобиль — это символ статуса, фаллический сим­вол или 

символ взрослости.

Нгакпа Чогьям: Каждый предмет непременно нагружен какими-то вторичными 

качествами, играющими ту или иную роль в системе соотнесений. Этими каче­ствами 

и определяется ваше отношение к чему бы то ни было, и зачастую вы здесь 

совершенно непос­ледовательны. К примеру, если с вашей фотокаме­ры «Никон» 

начнет стираться краска, вас это может порадовать: камера станет выглядеть 

«профессио­нальнее», всем будет ясно, что вы часто ею пользу­етесь. Но если 

кто-нибудь поцарапает ваш «мерсе­дес» на стоянке, вас это возмутит. Вряд ли вы 

ска­жете: «О, как чудесно! Теперь моя машина кажется такой "профессиональной"!» 

Иное дело с джинса­ми: чем они более потрепанные и выцветшие, тем лучше — потому 

что так диктует мода. Но когда ветшает другая одежда, люди обычно не радуются.

Кхандро Дечен: Что мы считаем приемлемым, а что — нет, далеко не всегда связано 

с самими предметами. Гораздо чаще это определяется ролью, которую эти предметы 

играют в укреплении нашего чувства соб­ственной реальности.

Нгакпа Чогьям: Все это — просто и понятно. Каждый может посмеяться над нелепыми 

условностями, на­вязанными нам статусом или модой. Но когда дело доходит до 

нелепостей в наших отношениях с соб­ственными мыслями, все оказывается куда 

сложнее.

Вопрос: Вы сказали, что ши-не — это способ войти в состояние, в котором мысли 

перестают возникать, А как насчет эмоций? Они тоже перестают возни­кать?

Кхандро Дечен; Да.

Вопрос: По-моему, из эмоций зачастую получаются куда более устойчивые ориентиры, 

чем из мыслей.

Кхандро Дечен: Да, но для того чтобы эмоция стала ориентиром, надо думать о ней 

как об ориентире и относиться к ней соответствующим образом.

Нгакпа Чогьям: Здесь проблема в том, как определить, что такое мысль и что такое 

эмоция. Разделяете ли вы их в своем опыте?

Вопрос: Честно говоря, не знаю. По-моему, эмоции — это то, что я чувствую, а...

Нгакпа Чогьям: ...а мысли вы разве не чувствуете? Вопрос: Ну, по-моему, они...

Нгакпа Чогьям: На самом деле вы можете сказать по этому поводу только то, что 

мысль — или, точнее, намтог1 — это то, что рождается в Уме. Намтог мо­жет быть 

каким угодно. Одни намтоги эмоциональ­но окрашены, другие— почти нейтральны. Чем 

сильнее эмоциональный заряд, тем более мы склонны манипулировать намтогом в 

целях соот­несения.

Вопрос: Значит, мысли на самом деле невозможно от­делить от эмоций?

Нгакпа Чогьям: Не стоит и пытаться. Все, что возни­кает, либо способно к 

самоосвобождению, либо нет. А прочее не имеет значения. Чтобы избавиться от 

привычки к соотнесению, совершенно необязатель­но идентифицировать содержимое 

Ума. Нужно лишь позволить всему, что возникает, спокойно пребывать в присущем 

ему состоянии.

Вопрос: Вы сказали, что нам следует отказаться от по­зиции: «Я нахожусь здесь! 

Это место безоговорочно подтверждает, что я существую !-> Но не опасно ли это? 

Не лишимся ли мы таким образом здорового чувства принадлежности к этому миру?

Нгакпа Чогьям: Опасно?.. Ну. пожалуй... Опасно для людей с неустойчивой 

психикой. Все зависит от того, в чем вы нуждаетесь на данном этапе своего 

психического развития.

1 Намтог (rNam rTog), санскр. викальпа, — концептуаль­ная мысль, возникшая в уме 

в результате восприятия внешнего мира, a также рассудочное мышление в целом.     

Кхандро Дечен: Помню, когда я в детстве смотрела на звезды, мне становилось 

радостно. Я умела находить Большую и Малую Медведицу. Я знала, что нужно 

провести линию через боковую стенку ковша Боль­шой Медведицы, чтобы отыскать 

Полярную звезду. Было так приятно находить на небе своих друзей и «знать», что 

там, наверху, вес устроено осмысленно. У меня никогда не возникало нужды в том, 

чтобы ориентироваться по звездам, так что это знание служило мне просто для 

утешения. Я словно гово­рила себе: «Ах, вот они! Я их вижу. Я знаю о ник 

кое-что, и вот— я убедилась, что мои знания вер­ны. И теперь я не чувствую себя 

такой одинокой и моя жизнь не кажется такой бессмысленной». Для ребенка такие 

переживания важны и ценны. Детям необходимо ощущение конкретной реальности. Но 

теперь я стала взрослой и могу лицом к лицу встре­титься с проблемой одиночества 

и бессмысленнос­ти. Теперь я могу подвергать сомнению эту так на­зываемую 

конкретную реальность.

Часть вторая

ДЗОГЧЕН: ОСНОВНЫЕ СПОСОБЫ ВХОЖДЕНИЯ

Глава 6

 ПОЛЕТ

Осознав вещи, прежде казавшиеся невероятными, многие испытывают настоящее 

потрясение. Но тот, кто готов это вытерпеть, с радостью примет возможность 

понять идеи, выходящие за рамки традиционной логи­ки. На этом этапе постижения 

первой из четырех йог традиционная логика уже не покажется таким серьезным 

препятствием, как в начале пути. Выполняя упражнения, описанные в предыдущих 

главах, вы уже обрели опыт, позволяющий немного раздвинуть тесные границы 

тра­диционной логики. Вы уже составили некоторое пред­ставление о том, что лежит 

за ее пределами. Но прежде чем пуститься в полет над неизведанными 

территория­ми, вам предстоит еще практиковаться в сидении, пере­межая упражнения 

чтением очередных глав.

Мы рекомендуем откладывать книгу и переходить к практике сидения всякий раз, как 

наши объяснения покажутся непонятными. В этом и заключается упраж­нение, 

сопутствующее данной главе. Вам предстоит ус­воить эту практику, согласовав ее с 

прочитанным ма­териалом и с теми объяснениями, которые вы не смогли понять с 

первого раза. Возможно, это упражнение вам и не понадобится, но мы все же 

советуем практи­ковать сидение хотя бы по полчаса в день, пока вы читаете эту 

книгу, — это поможет установить личную, подтвержденную опытом связь с 

прочитанным мате­риалом'. Эта книга — практическое руководство, по­этому читать 

ее не практикуя имеет смысл только тем, кто уже обладает соответствующим опытом 

или при­обрел тесную связь с излагаемым учением.

Итак, как только вы почувствуете, что теряете нить объяснений, пытайтесь понять 

их в процессе сидения. Нет ни малейшего смысла принимать наши объясне­ния на 

веру. Вес, что вы приняли на веру, но не согла­совали с непосредственным опытом, 

рано или поздно превращается в препятствие. Чтобы установить, на­сколько точны и 

полезны для вас эти объяснения, при­бегайте к методу ши-не. Понимать объяснения 

можно либо на основе непосредственного узнавания, рождающегося из практики, либо 

благодаря проблеску без­начальной просветленной природы. Эти слова — трам­плин 

для прыжка в область отсутствия всяких соотне­сений. Трамплин этот сложен из 

идей, призванных подорвать основы самих идей. Он поможет вам войти в 

пространство, лишенное каких бы то ни было ори­ентиров, и нырнуть с головой в 

понимание безгранич­ности того, что мы собой представляем.

1 Эта же рекомендация относится к постижению всех буддийских методов и всех 

устных наставлений, получаемых от Учителя.

Здесь настало время подробнее обсудить два тер­мина, которые в дальнейшем 

помогут нам описывать способы усвоения разного рода материалов. Эти тер­мины — 

традиционная логика и ясно осознанное рас-суждение1. Традиционная логика — это 

то, что счита­ется приемлемым в этом мире, А ясно осознанное рас­суждение 

основывается на опыте, выходящем за пределы традиционной логики. Вот почему 

штурмо­вать стены ясно осознанного рассуждения, вооружив­шись тараном 

традиционной логики, совершенно бес­полезно. Все, что сейчас в наших силах, — 

это спро­сить, как нам выйти на такой уровень опыта, на котором мы сможем иметь 

дело с ясно осознанным рассуждением. Ответ на этот вопрос дают различные методы 

подготовки, первый из которых и есть прак­тика ши-не. Приобретя некоторый опыт 

сидения, мы входим в сферу нового опыта, из которой исходит поток ясно 

осознанного рассуждения. А открывшись этому потоку, мы получаем стимул выводить 

все но­вое знание па опытный уровень. Чем дольше мы прак­тикуем сидение, тем 

более открытыми становимся. Постепенно мы избавляемся от ограничений 

тради­ционной логики. И рушатся так раздражавшие нас некогда преграды между 

узкой областью нашего по­нимания и более обширными территориями ясно осознанного 

рассуждения.

Упражнение 4

Сядьте в удобной позе, сохраняя бдительность. До­бейтесь того, чтобы ваше 

осознание присутствова­ло только в выдохах. 

Вдохи пусть происходят сами по себе. Пусть все ваши переживания с каждым выдохом 

растворяются в пустоте. Если вы почув­ствуете, что отвлеклись от присутствия в 

выдохах, просто вернитесь к нему и оставайтесь в нем. Если возникают мысли, 

пусть они с каждым выдохом растворяются в пустоте.

Выполняйте это упражнение в течение получаса. Наблюдайте за тем, как все 

происходит. Если вы привыкли сидеть дольше — сидите столько, сколь­ко обычно. И 

наблюдайте за тем, как все проис­ходит.

Англ, conventional logic и realized reasoning. — Прим. ред. 

Упражнение 4 (пояснения)

Это заключительный этап практики ши-не с формой. Вы отпустили вдох и теперь 

просто позволяете ва­шему выдоху растворять все мысли и мысленные образы в 

пустоте. Возможно, вы и раньше пережи­вали опыт, который можно назвать 

«промежутками между мыслями», и ваша реакция была подобной тому, что описывалось 

в предыдущих главах. Но с чем бы вы ни сталкивались на практике до сих пор, 

сейчас самое главное — избегать целенаправленно­го поиска таких промежутков. 

Такой поиск обречен на провал. Ухватиться за этот промежуток невозмож­но — 

потому что он возникает лишь тогда, когда мы перестаем за что бы то ни было 

хвататься. Возмож­но, вы заметили, что мысль или мысленный образ, возникший при 

вдохе, просто растворяется в пус­том пространстве вместе с выдохом, в результате 

чего в конце каждого выдоха возникает промежу­ток между мыслями. Продолжая 

выполнять это упражнение, вы обнаружите, что постепенно эти промежутки 

удлиняются и начина ют охватывать уже несколько вдохов и выдохов. На этом этапе 

появля­ется возможность перейти к практике ши-не без формы.

Не исключено, что в процессе сидения вы испод­воль будете отвлекаться или же вас 

незаметно нач­нет клонить в сон. Эти проявления энергетическо­го дисбаланса 

можно скорректировать с помощью простых физических упражнений. Если вы 

почув­ствуете, что вас охватывает дремота, трижды вскинь­те голову. Но 

соблюдайте меру: если движения бу­дут слишком резкими, у вас может разболеться 

шея, а если недостаточно резкими — упражнение просто не подействует. Если же вы 

почувствуете, что по­стоянно отвлекаетесь и не можете спокойно усидеть на месте, 

трижды резко наклоните голову. Выполнив это упражнение, возвращайтесь к 

прак­тике ши-не, а если понадобится— повторите его снова.

ВОПРОСЫ И ОТВЕТЫ

