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Введение

Я ПИСАЛ ЭТУ КНИГУ с целью создания подробного, обстоя-
тельного и доступного руководства по медитации. О ее поль-

зе и вкладе в наше эмоциональное, психологическое и социальное 
благополучие уже много написано, однако сведения о том, как ра-
ботает ум и как его тренировать, на удивление скудны. Этот труд 
представляет собой попытку восполнить очевидный пробел.

Книга может быть полезна всем, кто интересуется медитаци-
ей: от новичков до практикующих десятилетиями. Она особенно 
пригодится тем, кто уже в процессе и желает продвигаться по пути 
созерцания. Многое почерпнут из нее и те, кто недоволен своими 
успехами, несмотря на годы, посвященные практике, а также те, 
кто в целом удовлетворен, но не находит доступа к более глубоким 
состояниям сознания, к которым медитация должна вести. Будьте 
уверены: польза от нее доступнее, чем вы думаете.

Я постарался раскрыть все подробности и тонкости этой темы. 
И я искренне верю, что правильная мотивация приведет к успеху 
любого человека. На это не понадобится много времени. Весь путь 
тренировки поделен на десять четких ступеней, которые нетруд-
но распознать. К каждой из них даны исчерпывающие пояснения 
и наставления. Они проведут вас от первых шагов на пути созер-
цания до самого порога пробуждения[].

МЕДИТАЦИЯ: НАУКА И ИСКУССТВО ЖИТЬ

Медитация —  это наука, систематический процесс трениров-
ки ума. Именно благодаря своей научности медитация дает оди-
наково полезные результаты всем, кто ее практикует, независи-
мо от происхождения человека, уровня его знаний и подготовки. 
Регулярные сессии усиливают сосредоточенность, снижают арте-
риальное давление, улучшают сон. Они устраняют хронические 
боли, уменьшают тревожность, снимают посттравматический 
стресс, приносят облегчение при депрессии и обсессивно-ком-
пульсивном расстройстве. Практикующий приходит к ценным 
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прозрениям относительно своей личности, поведения и взаимо-
отношений, что позволяет узнавать и менять прошлые привыч-
ки и отказываться от непродуктивных взглядов, усложняющих 
жизнь. Он все лучше понимает других людей и чувствует их со-
стояния, что хорошо сказывается на работе и личных отношениях. 
Успокаивающее и расслабляющее воздействие медитации превра-
щается в растущую эмоциональную устойчивость при столкно-
вении с неизбежными трудностями жизни. И это лишь сопут-

ствующие результаты!

Полностью развитые навыки в медитации ведут к появлению 
уникальных, удивительных состояний ума, которые характеризу-
ются ощущением комфорта и удовольствия, радостью и счастьем, 
глубоким удовлетворением и внутренним покоем. Эти состояния 
способны открыть ум для интуитивного понимания нашей общей 
взаимосвязанности и развеять иллюзию обособленности, создан-
ную нашим эго. Так что плодами медитации можно наслаждать-
ся круглые сутки и круглый год. Они не теряются: для их возоб-
новления достаточно сесть и погрузиться в практику. Я подробно 
опишу эти умственные состояния, а представленная здесь система-
тическая тренировка непременно приведет к ним. Но даже такие 

пиковые переживания не представляют собой конечную цель меди-

тации. Блаженство, радость, спокойствие и равностность2 восхи-
тительны, но преходящи: болезни, старение и трудные жизненные 
обстоятельства легко прерывают их. Они не защищают от разру-
шительного влияния желаний, жадности и отвращения, а также их 
последствий. Поэтому эти состояния —  не конечная точка, а лишь 
средство достижения более высокой цели.

И цель эта —  пробуждение. Обычно используются такие терми-
ны, как просветление, освобождение или самопостижение. Каж-
дый из них означает полную и неизменную свободу от страданий, 
не затронутую старением, болезнями или другими обстоятель-
ствами. За освобождением от страданий следует истинное сча-
стье, блаженство полной удовлетворенности. Пробуждение —  это 
не просто временный опыт единения с миром или растворения 
эго. Это достижение истинной мудрости —  просветленное пони-
мание, вызванное глубокой открытостью к абсолютной истине 

2 равностность (санскр. упеккха) —  уравновешенное состояние ума, при кото-

ром исчезают привычные реакции на удовольствие и боль. —  Примеч. переводчика.


