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МЕДИТАЦИЯ ВИПАССАНА — ДРЕВНИЙ ЗОЛОТОЙ КЛЮЧ
Существуют тысячи методов погружения в медитацию, но на их фоне особенно
выделяется Випассана; подобно тому, как Гаутама Будда выделяется своим
неповторимым своеобразием среди тысяч других мистиков. Во многом он стал
уникальным, во многом он сделал для человечества больше, чем кто-либо другой. Во
многом его поиск истины отличался большей искренностью, большей подлинностью, чем
у кого-нибудь другого.
Гаутама Будда стал просветленным именно благодаря медитации. Само слово
"випассана" с пали — языка, на котором говорил Будда, — переводится... дословно
переводится как "взгляд", а его метафорическое значение — наблюдать,
свидетельствовать.
Гаутама Будда избрал такую медитацию, которую можно назвать основополагающей.
Все другие медитации — это лишь различные формы наблюдения, однако в любой
медитации наблюдение представляет собой основную часть, без него нельзя обойтись.
Будда опустил всё и оставил только основную ее часть — наблюдение.

  

В наблюдении есть три шага. У Будды вполне научный подход. Он начинает с тела, ибо
тело наблюдать легче всего.
Легко наблюдать, как двигается моя рука, как она поднимается. Я могу наблюдать себя
идущим по дороге, я могу вести наблюдение за каждым своим шагом. Я могу вести
наблюдение за тем, как я ем.
Итак, прежде всего в випассане мы наблюдаем за движениями тела, это самый простой
шаг. Любой научный метод всегда начинается с элементарного.
Наблюдая за телом, ты с восхищением откроешь для себя новые ощущения. Наблюдая за
движениями своей руки осознанно, внимательно, освободившись от сна, ты

 1 / 5



МЕДИТАЦИЯ ВИПАССАНА —  ДРЕВНИЙ ЗОЛОТОЙ КЛЮЧ

Автор: Doberman
24.08.2022 00:00 - Обновлено 24.08.2022 10:48

почувствуешь некую грациозность и тишину в руке. Можно совершать движение и без
наблюдения, но в этом случае она будет двигаться быстрее и потеряет грациозность.
Будда двигался очень медленно; его часто спрашивали, почему он так медленно ходит.
Он отвечал "Это часть моей медитации: всегда ходить так, будто идешь зимой через
холодный ручей... медленно, осторожно, ведь вода очень холодная, нужно следить за
каждым своим шагом, чтобы не наступить на скользкий камень".
Метод остается тем же, только с каждым шагом меняется объект. Вторым шагом
является наблюдение за умом. Теперь ты переходишь в более тонкий мир, мир твоих
мыслей. Если ты смог вести наблюдение за своим телом со стороны, то наблюдение за
мыслями не составит особого труда.
Мысли — это невидимые волны, но они так же материальны, как и тело. Они невидимы,
как невидим сам воздух, но воздух так же материален, как и камень; это же касается и
твоих мыслей они материальны, но невидимы.
Это второй, средний шаг медитации. Ты движешься к невидимому, более тонкому, но все
же материальному — наблюдению за своими мыслями. Есть только одно: без 
высказывания своего мнение, суждения. "Не суди", ибо, как только человек начинает
судить, он сразу забывает о наблюдении.
В высказывании "без суждений" о происходящем, нет ничего противоречивого. Причина,
по которой, предлагается жить без оценок, заключается в следующем: как только
человек начинает что-то оценивать, например "Это хорошая мысль", "Это плохая мысль",
- на это время он перестает вести наблюдение. Он начинает мыслить, он вовлекается в
процесс мышления. Он не смог оставаться отрешенным, стоя на обочине и наблюдая за
движением.
Не становись участником происходящего вокруг тебя; это касается и похвалы, и хулы; не
нужно вовлекаться в приходящие мысли.
Наблюдай за своими мыслями, как за несущимися в небе облаками. Не давай своих
оценок этим облакам: эта туча выглядит очень угрожающе, а это белое облако выглядит
чудесно. Облака остаются облаками: они не хорошие и не плохие, они — облака. То же
самое относится и к мыслям — волны или облака проходящие через твой ум.
Наблюдай безучастно, и тебя ждут еще большие сюрпризы. Когда наблюдение наберет
силу, мысли начнут постепенно иссякать. Пропорция абсолютно одинакова: если
наблюдение составит пятьдесят процентов, то и мысли пропадут на пятьдесят
процентов. Если наблюдение составит шестьдесят процентов, то у тебя останется лишь
сорок процентов мыслей. Если ты превратишься в девяносто девять процентов чистого
наблюдения, то очень редко проскочит какая-то шальная мысль, всего лишь один
процент проедет по дороге, движение практически прекратилось. Час пик, а на дороге
ни одной машины.
Когда ты очистишь свой ум от суждений на сто процентов, когда ты станешь чистым
наблюдателем, ты станешь просто зеркалом, ведь зеркало никогда не дает оценок.
Зеркало не шарахается, когда в него смотрит уродливая женщина. Зеркало остается
чистым и тогда, когда в него кто-то смотрит, и тогда, когда в него никто не смотрит. На
зеркало не влияет ни отражение, ни отсутствие отражения. Наблюдение становится
зеркалом.
Ты уже какое то время практикуешь. Ты уже прошел часть пути, и это была по твоему
мнению, трудная часть. Сейчас ты уже знаешь секрет, и тот же секрет нужно применить
к разным объектам. От мыслей нужно переходить к более тонким ощущениям —
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эмоциям, чувствам, настроениям; от ума — к сердцу, сохраняя то же самое правило,
никакого суждения, только наблюдение. А сюрприз будет заключаться в том, что
большинство эмоций, чувств и настроений, завладевших тобой...
Когда тебе грустно, ты находишься во власти печали. Ты сердишься; гнев — это не
половинчатое чувство. Ты весь охвачен гневом, каждая твоя клетка клокочет от ярости.
Наблюдая за сердцем, ты почувствуешь, что не находишься в чьей-то власти. Печаль
приходит и уходит, но ты не грустишь. Счастье приходит и уходит, но ты и здесь
остаешься спокойным. Все, что затрагивает глубины твоего сердца, не в состоянии
повлиять на тебя.
Впервые к тебе приходит чувство, что ты — хозяин. Ты перестал быть рабом, которого
все пинают в разные стороны; рабом, которого обуревают всевозможные эмоции и
чувства; рабом, которого каждый может вывести из себя, и по любому поводу.
Когда ты овладеваешь третьей ступенью, то впервые чувствуешь себя хозяином: ничто
не в состоянии потревожить тебя, ничто не может поработить тебя; все осталось
далеко позади, далеко внизу, а ты на самой вершине холма.
Перечислено три шага випассаны; эти три ступени ведут к двери храма, и эти двери
всегда открыты.
Когда научишься, вести постоянное наблюдение за своим телом, своим умом и сердцем,
то больше ничего не нужно будет делать, останется просто ждать.
Когда пройдены эти три этапа, четвертый появится сам собой, в качестве награды. Это
гигантский прыжок от сердца к твоей сущности, к самому центру твоей жизни;
происходит квантовый переход. Неожиданно твоя жизненная сила, твое наблюдение
проникает в самый центр твоей жизни.
Ты вернулся домой, даже так — ты осознаёшь, что всегда дома и никогда его не
покидал!!!
Можно назвать это самореализацией, можно назвать это просветлением или
освобождением — все это не столь важно. Ты подошел к одному из концов своего
поиска, ты обнаружил истину существования и огромный экстаз, который следует за
ней, словно тень.
Медитация — это не работа. Медитация — это чистое блаженство.
Погружаясь в себя, ты будешь открывать в себе новые, прекрасные, все более яркие
черты. Это твое богатство; ты все больше погружаешься в безмолвие, и это не только
отсутствие шума, это беззвучная песня — мелодичная, живая и танцующая.
Достигнув высшей точки своей сущности, достигнув центра циклона, ты обнаруживаешь
Божественное — не как человека, а как свет, сознание, истину, как красоту — все, о чем
человек мечтал веками. Все ценности, о которых мечтает человек, спрятаны у него
внутри.
Это не тяжелая, мучительная, аскетическая работа; это очень приятное, мелодичное,
поэтическое занятие, которое, набирая силу, превращается в огромную радость. Это не
работа, а молитва, единственная известная молитва.
Молитва — это воспоминание своей сущности, это чувство безграничной благодарности
по отношению к жизни. Эта благодарность и является молитвой. Эта благодарность
появляется в тебе как аромат, как от куста розы.
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ОПИСАНИЕ МЕДИТАЦИЯ ВИПАССАНА | VIPASSANA MEDITATIONВипассана — это медитационная техника, которая сделала просветленными большелюдей, чем какая-либо другая, ибо випассана — это сама сущность. Во всех другихтехниках имеется такая же сущность, но в иных формах; в них входит и кое-чтонесущественное. Но випассана — это чистая сущность. Вы ничего не можете из неевыбросить и ничего к ней добавить. Випассана настолько проста, что выполнить ееможет даже ребенок. Более того, ребенку она удастся лучше, чем вам, потому что онеще чист и невинен и не заполнен отбросами ума.Випассану можно выполнять тремя способами — вы можете выбрать себе тот, которыйподходит вам лучше.Первый способ: осознавание своих действий, своего тела, ума, сердца. Гуляя, выдолжны гулять с осознаванием. Двигая рукой, двигать ею с осознаванием, твердо зная,что вы двигаете рукой. Ведь вы можете делать это совершенно бессознательно, какмеханическое устройство... вы на утренней прогулке — вы можете гулять, не осознаваясвоих ног.Будьте бдительны к движениям своего тела. Когда вы едите, будьте бдительны кдвижениям, необходимым для еды. Принимая душ, будьте бдительны к прохладе, кпадающей на вас воде, к проистекающей из этого огромной радости — просто будьтебдительны. Это не должно происходить в бессознательном состоянии.То же самое относительно ума. Какая бы мысль ни пробегала по экрану вашего ума,оставайтесь наблюдателем. Какая бы эмоция ни пробегала по экрану вашего сердца,оставайтесь свидетелем — не вовлекайтесь, не отождествляйтесь, не оценивайте, чтохорошо, а что плохо; это не должно быть частью вашей медитации.Второй способ: дыхание, осознавание дыхания. Когда вы вдыхаете, ваш животподнимается, а когда выдыхаете — опускается. Поэтому второй способ выполнениявипассаны — это осознавать живот: его подъем и опускание. Просто осознавайтеподнимающийся и опускающийся живот, а живот находится очень близко к жизненнымисточникам, потому что ребенок соединен с жизнью матери через пупок. За пупкомнаходится источник его жизни. Поэтому когда живот поднимается и опускается, то скаждым вдохом и выдохом поднимается и опускается жизненная энергия, источникжизни. Это тоже не трудно, а, возможно, еще и легче, поскольку представляет собойотдельную технику.При первом способе вы должны осознавать тело, осознавать ум, осознавать своиэмоции, настроение. Поэтому первый способ включает в себя три шага. Во втором жеспособе всего один шаг: только живот — поднимающийся и опускающийся, а результаттот же самый. По мере того как вы начинаете осознавать свой живот, ум умолкает,сердце успокаивается, эмоции исчезают.Третий способ: заключается в осознавании дыхания там, где оно входит в тело.Ощущайте его в этой точке — в полярной животу точке — ощущайте его, когда онопроходит через ноздри. Дыхание, попадая внутрь, охлаждает ваши ноздри. Затемвыходит наружу... входит внутрь, выходит наружу.Это тоже возможно. Мужчинам это дается проще, чем женщинам. Женщина лучшеосознает свой живот. Большинство мужчин не умеет дышать животом. Их груднаяклетка вздымается вверх и опускается вниз, поскольку в мире возобладаланеправильная разновидность спорта. Конечно, если ваша грудная клетка высокоподнята, а живот сведен почти на нет, это придает вашему телу более красивыеочертания.Мужчина перешел на дыхание грудью, поэтому его грудная клетка становится всебольше, а живот уменьшается. Ему кажется, что это более атлетично.Повсюду в мире, за исключением Японии, спортсмены и их тренеры подчеркивают, чтонужно дышать, расширяя грудную клетку и втягивая живот. Их идеалом служит лев сбольшой грудной клеткой и маленьким животом. «Будь как лев!» — для атлетов,гимнастов и всех, кто работает с телом, стало правилом.Единственным исключением является Япония, где не заботятся о широкой груднойклетке и втянутом животе. Втягивание живота требует определенной дисциплины;втягивание живота неестественно. Япония выбрала естественный путь, поэтомуяпонская статуя Будды может вас удивить. Таким образом вы без труда определите,индийская перед вами статуя или японская. У индийских статуй Гаутамы Будды вполнеатлетическое тело: живот очень маленький, а грудь широкая. Японский же Буддасовершенно иной: его грудь почти бездействует, потому что он дышит животом, затоживот большой. Это выглядит не очень красиво — потому что преобладающий в миреидеал маленького живота очень стар; и тем не менее дыхание животом болееестественно, с его помощью можно лучше расслабиться.Ночью, когда вы спите, вы дышите не грудью, а животом. Вот почему ночью вам удаетсярасслабиться. Утром, после сна, вы чувствуете, что посвежели и помолодели, ведь всюночь вы дышали естественным образом... вы были в Японии!Это две точки: если вы боитесь, что дыхание животом и внимательное наблюдение затем, как он поднимается и опускается, нарушит вашу атлетическую форму... а мужчинымогут быть очень озабочены своей атлетической формой, тогда вам лучшесосредоточить свое наблюдение на ноздрях. Дыхание входит — наблюдайте, дыханиевыходит — наблюдайте.Таковы эти три способа, подойдет любой из них. Если хотите выполнять два способасразу, можете это делать, ваше усилие станет более интенсивным. Если хотитевыполнять сразу три способа, можете делать и это, в таком случае вероятность успехаеще более возрастет. Вам решать, какой способ вы изберете; выбирайте тот, которыйдля вас проще.Запомните: то, что проще, — правильнее.Когда медитация обретет корни, а ум умолкнет, — ваше эго исчезнет. Вы останетесь, ноникакого ощущения «я» не будет. Значит, двери открыты.Теперь с любовной жаждой, с открытым сердцем ждите этот великий момент —величайший момент в жизни любого человека: ждите просветления.Оно придет... оно непременно придет. Оно никогда не задерживается ни на одномгновение. Как только вы настроитесь на правильную волну, оно внезапно ворвется ввас и преобразит вас.Старый человек умер, пришел новый.СидениеОтыщите удобную позу, в которой можно сохранять бдительность на протяжении 40-60минут. Спина и голова выпрямлены, глаза закрыты, дыхание обычное. Старайтесь недвигаться, меняйте позу лишь в том случае, если это действительно необходимо.Главное во время сидения — наблюдать, как в точке чуть выше пупка вдох и выдохподнимает и опускает живот. Это не техника концентрации, поэтому во времянаблюдения за дыханием ваше внимание будут отвлекать разные посторонние вещи. Нов випассане ничто не может быть помехой, поэтому, когда возникнет какая-либо помеха,прекратите наблюдать за дыханием и уделите внимание ей, а потом снова вернитесь кдыханию. Помехой может быть мысль, чувство, суждение, телесное ощущение,впечатление из внешнего мира и т. д.Важен сам процесс наблюдения, а то, что вы наблюдаете, уже не так важно, и потомупомните: не отождествляйтесь со всем тем, что к вам приходит; в вопросах и проблемахможно видеть таинства, приносящие вам наслаждение!Ходьба по методу випассаныЭто обычная медленная ходьба, в основе которой — осознавание ног, касающихсяземли.Можно ходить по кругу или по прямой линии, 10-15 шагов туда и обратно, внутри или внепомещения. Глаза следует опустить, смотрите на землю в нескольких шагах впереди. Вовремя ходьбы внимание нужно направить на то, как каждая нога по очереди касаетсяземли. Если возникнет какая-либо помеха, переключите свое внимание с ног на помеху,а затем снова на ноги.Та же техника, что и при сидении, только объект наблюдения иной. Ходить следует20-30 минут.НАБЛЮДАЙТЕ ЗАЗОР В ДЫХАНИИШива сказал: Лучезарная, это переживание может забрезжить между двумядыханиями. После того, как дыхание вошло внутрь (вниз) и сразу перед егообращением вверх (наружу) — благодать.Когда ваше дыхание входит внутрь, наблюдайте. Прежде чем оно поворачивает вверх,прежде чем оно поворачивает наружу, на одно мгновение, на одну тысячную долюмгновения, никакого дыхания нет. Дыхание вошло внутрь, в определенный момент оноостанавливается. Затем дыхание выходит наружу. Когда дыхание вышло, вновь на одномгновение или на долю мгновения, оно останавливается. Затем дыхание снова входитвнутрь.Прежде чем дыхание повернет внутрь или наружу, возникает такой момент, когда вы недышите. В этот момент совершается великое событие, ибо когда вы не дышите, вы ненаходитесь в этом мире. Поймите следующее: когда вы не дышите, вы мертвы; выпребываете здесь, но вы мертвы. Однако этот момент настолько мал, что вы его незамечаете.Вдох — это новое рождение; выдох — смерть. Выдох равносилен смерти; вдохравносилен жизни. С каждым дыханием вы умираете и рождаетесь вновь. Зазор междудвумя дыханиями чрезвычайно мал, однако пристальное наблюдение и вниманиепомогут вам уловить этот зазор. И тогда ничего другого не нужно. Вы блаженны. Выпознали; событие совершилось.Не нужно тренировать дыхание. Оставьте его таким, как есть. Но почему такая простаятехника? Можно ли с такой простой техникой познать истину? Познать истину — значитпознать то, что не рождается и не умирает, познать тот вечный элемент, которыйсуществует всегда. Вы можете знать выдох, можете знать вдох, но вам неведом зазормежду двумя дыханиями.Попробуйте проделать это. И внезапно вы попадете в точку — вы способны попасть внее: вы уже в ней. К вам и к вашему устройству ничего не надо добавлять: вы уже в ней.Все уже есть за исключением определенной доли осознавания. Так как же это сделать?Сначала осознавайте вдох. Наблюдайте его. Забудьте все: просто наблюдайте вдох —наблюдайте его прохождение. Когда дыхание касается ваших ноздрей, ощущайте его вних. Затем пусть оно двинется внутрь. Двигайтесь вместе со вдохом при полномсознании. Когда вы опускаетесь вместе с дыханием, не упускайте его. Не забегайтевперед; не плетитесь позади. Идите вместе с дыханием. Помните: не забегайте вперед;не следуйте за ним подобно тени. Двигайтесь одновременно с ним.Дыхание и сознание должны стать одним. Дыхание входит внутрь; вы тоже входитевнутрь. Только тогда вам удастся попасть в зазор между двумя дыханиями. Это нелегко.Двигайтесь внутрь вместе со вдохом, двигайтесь наружу вместе с выдохом: внутрь —наружу, внутрь — наружу. Будда чаще всего пользовался этим методом, поэтому он сталбуддистским. В буддистской терминологии он известен как «Анапанасати йога». Воснове просветления Будды лежала эта техника — именно она.Если практиковать сознательное дыхание, осознавание дыхания, то однажды, сами неподозревая об этом, вы окажетесь в этом зазоре. По мере того, как ваше осознаваниебудет обостряться, углубляться и усиливаться, по мере того, как ваше осознаваниебудет входить в зазор — мир будет вам открываться; весь мир, вся область вашегосознания будет состоять из вашего вдоха и выдоха — и внезапно вы окажетесь взазоре, в котором нет дыхания.Если вы очень внимательно двигаетесь вместе с дыханием, и вот никакого дыхания нет,как вы можете оставаться неосознающим? Вы осознаете вдруг, что дыхания нет,наступит такой момент, когда вы почувствуете, что нет ни выдоха, ни вдоха. Дыханиеполностью остановилось. В этой остановке — «благодать».НАБЛЮДАЙТЕ ЗАЗОР, НАХОДЯСЬ НА БАЗАРНОЙ ПЛОЩАДИШива сказал: Занимаясь мирскими делами, будь внимательна между двумядыханиями, и так упражняясь, через несколько дней ты родишься заново.Что бы вы ни делали, удерживайте свое внимание в зазоре между двумя дыханиями.Практиковать это необходимо и во время деятельности.Мы уже обсудили одну очень похожую технику медитации. Новая техника отличаетсялишь тем, что ее нужно практиковать в то время, когда вы заняты мирскими делами. Непрактикуйте ее, отложив все дела. Эту технику следует практиковать тогда, когда вычто-то делаете. Вы едите: ешьте и будьте внимательны к зазору. Вы гуляете: гуляйте ибудьте внимательны к зазору. Вы отправляетесь спать: ложитесь, засыпайте, но будьтевнимательны к зазору.Почему во время деятельности? Потому что деятельность отвлекает ваш ум.Деятельность обращает на себя ваше внимание. Не отвлекайтесь. Сосредоточьтесь назазоре и не прекращайте деятельности; пусть она продолжается. У вас окажется дваслоя существования — делание и бытие.Мы обладаем двумя слоями существования: миром делания и миром бытия, окружностьюи центром. Продолжайте работать на периферии, на окружности; не прекращайтеработы. Но одновременно внимательно работайте в центре. Что произойдет? Вашадеятельность станет лицедейством, как будто вы играете роль.Если вы продолжите практиковать этот метод, вся ваша жизнь станет нескончаемойдрамой. Вы окажетесь актером, играющим роль, но при этом будете постояннососредоточены на зазоре. Если вы забываете о зазоре, тогда вы не играете роль, выстали ролью. Тогда это не драма. Вы по ошибке приняли ее за жизнь. Именно это мы иделаем. Каждый считает, что он живет жизнь. Но это не жизнь, а всего лишь роль —роль, которую вручило вам общество, обстоятельства, культура, традиция, страна,ситуация. Вам дали роль. Вы ее играете; вы отождествились с ней. Чтобы нарушить этоотождествление, воспользуйтесь указанной техникой.Эта техника предназначена для того, чтобы сделать вашу жизнь психодрамой — простоигрой. Вы сфокусированы на зазоре между двумя дыханиями, а жизнь продолжается,продолжается на периферии. Если ваше внимание находится в центре, тогда напериферии его нет; на периферии находится разве что «вспомогательное внимание».Оно просто случается где-то рядом с вашим вниманием. Вы можете ощущать его, можетезнать о нем, но это не имеет значения. Оно как будто не имеет к вам отношения.Повторяю еще раз: если вы будете практиковать эту технику, вся ваша жизнь будетпроисходить как будто не с вами, а с кем-то другим.Если вы сумеете что-нибудь сделать с дыханием, вы неожиданно повернете внастоящее.Если вы сумеете что-нибудь сделать с дыханием, вы достигаете источника жизни. Есливы сумеете что-нибудь сделать с дыханием, вы сможете преодолеть время ипространство. Если вы сумеете что-нибудь сделать с дыханием, вы будете в мире иодновременно — вне его.Ошо / Медитация: первая и последняя свободаКНИГИ ОШО | КНИГИ МЕДИТАЦИЯМЕДИТАЦИИ ОШО | В ОПИСАНИИ ОШОПОЛЕЗНЫЕ НАМЁКИ |  ЧТО ТАКОЕ МЕДИТАЦИЯ
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