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ВВЕДЕНИЕ

Облака мыслей

Что самое странное в том, чтобы быть сознательным человеком?

Для меня — то, что большинству людей это вовсе не кажется стран-

ным. Когда мы задумываемся о том, что значит быть живым и со-

знательным в таинственной вселенной, у нас должна быть мотивация 

бегать по улицам, крича: «Я  — сознательное существо!» Но мы это-

го не делаем. В повседневной жизни сознание кажется нам нормаль-

ным, заурядным явлением. В большинстве случаев его уникальность 

полностью остается незамеченной.

Возможно, это из-за того, что сознание прячется за облаками мыс-

лящего ума. Когда я говорю «мыслящий ум», то имею в виду голос 

в вашей голове, который большую часть времени тратит скорее на ин-

терпретацию воспринимаемого мира, а не на его действительное пере-

живание. Мыслящий ум изначально был полезным инструментом для 

нашего выживания в процессе эволюции. Но сейчас он действует как 

препятствие, поскольку почти все мы живем, путая то, кем мы дей-

ствительно являемся, с интерпретирующим голосом в нашей голове. 

Более того, я считаю, что такое ошибочное отождествление — причи-

на практически всех несчастий, депрессий и тревог, которые мы ког-

да-либо испытываем.

Однако это не обязательно должно быть так.

Согласно учениям буддизма, даосизма и некоторых школ индуист-

ской философии, наша истинная сущность лежит далеко за пределами 

ограничений мыслящего ума. Недавние открытия в области нейроби-

ологии наконец-то сошлись с этими древними идеями.

Я создал эту рабочую тетрадь, чтобы она послужила инструмен-

том, который поможет вам проникнуть за пределы завесы мыслей 

и вновь соединиться с опытом, который я называю «чистым сознани-

ем» — моментами, когда вы полностью живете в настоящем, не под-

чиняясь голосу в своей голове и не завися от него.
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Как следует из названия, эта книга — спутница моей предыдущей 
работы «Нет эго, нет проблем. Что буддисты знали о мозге раньше всех 
ученых»*. Не беспокойтесь, если вы ее еще не читали. Можете начать 
с рабочей тетради. Обе книги опираются на современные представле-
ния нейробиологии о левом и правом полушариях мозга. Левое полу-
шарие постоянно интерпретирует мир и рассказывает истории, чтобы 
объяснить происходящее. Этот способ мышления иногда называют 
L-режимом, интерпретирующим или мыслящим умом. Обе половины 
мозга постоянно работают вместе в той или иной степени, но для про-
стоты я часто буду называть этот способ мышления «левополушарным». 
Левое полушарие мозга создает и рассказывает истории, а затем пыта-
ется решить проблемы, которые проистекают из них. В большинстве 
случаев для создания этих описаний оно использует язык.

Есть самая важная (и упускаемая из виду) история, которую рас-
сказывает левое полушарие. Она — о вас, или о том, кем вы себя счи-
таете. Примечательно, что открытия в области нейробиологии теперь 
предполагают, что история, которую мы рассказываем о себе (или то, 
что мы считаем своим «Я»), — иллюзия, хотя и очень убедительная. 
Как вы скоро увидите, именно мыслящий ум создает представление 
о «Я» вместе с большинством проблем (возможно, со всеми пробле-
мами), с которыми мы сталкиваемся как люди.

Нейропсихология лишь недавно сделала открытие об иллюзорном 
«Я», но эта концепция была предметом лекции об анатта (или «отсут-
ствии «Я»), прочитанной Буддой две тысячи пятьсот лет назад. Многие 
считают это самым важным учением буддизма. Это откровение при-
сутствует и в других восточных философиях, таких как индуизм, дао-
сизм и джайнизм. Похожие идеи можно найти в более эзотерических 
традициях христианства, иудаизма и ислама. Известный суфийский 
поэт и мистик XIII века Руми также упоминает о потере чувства «Я»:

Хотя ты и проявляешься в земной форме, 
твоя сущность — чистое Сознание…

. . .
Когда ты утратишь всякое чувство «Я»,

Оковы тысячи цепей растворятся [1].

*  Нет Эго, нет проблем. Что буддисты знали о мозге раньше всех ученых / 

Крис Нибауэр; пер. с англ. М. Юрлова. — М.: Бомбора, 2021. [Прим. ред.]
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Все эти традиции сходятся в следующем: когда «Я» оказывается 

иллюзией, становится ясно, что и созданные им проблемы  — тоже 

иллюзии. Другими словами, большая часть наших ментальных стра-

даний — это фабрикация, созданная и поддерживаемая нашим мыс-

лящим умом.

Говорят, что некоторые ученики Будды сразу же прозрели после 

его лекции, но большинству из нас не так повезло. Мы долго непра-

вильно связывали наше левополушарное мышление с чувством «Я», 

поэтому нам нужно немного больше времени, чтобы развеять эту 

иллюзию и проблемы, которые она создает. На самом деле изучение 

идеи «не-Я» может стать лишь еще одной мыслью в вихре хаоса суж-

дений в нашем уме.

Эта книга направлена на то, чтобы исследовать мыслящий ум 

и продвинуться к нашей конечной цели — собрать воедино все, кем 

мы являемся (мозг, тело, эмоции и многое другое), и жить в тайне 

и чуде ясности сознания.

Конечно, чтобы понять мыслящий ум и выйти за его пределы, мы 

не можем использовать мыслящий ум — по крайней мере, не должны 

применять только его. В то же время мы не можем перестать думать, 

как бы нам этого ни хотелось. Однако мы в состоянии открыть дверь 

к другому виду познания, которое больше основано на опыте и при-

вязано к настоящему моменту.

Эта книга предлагает ряд упражнений и практик, которые помогут 

вам в этом. Упражнения покажут, как работает мыслящий ум, как он 

создает проблемы в вашей жизни. Покажут, что он часто не так умен, 

как «думает» сам. Практики помогут вам выйти за пределы ума. Слово 

«практика» означает действия, которые нужно совершить, а не обду-

мывать, а также вещи, которые невозможно сделать идеально. Левое 

полушарие мозга раздражается из-за этого, потому что предпочитает 

совершенство (и, конечно же, имеет собственное представление о том, 

что это такое!). Практика также подразумевает постоянный важный 

аспект: вы никогда не будете «готовы». Кроме того, когда речь идет 

о практике, опыт гораздо важнее мышления. Левое полушарие моз-

га будет говорить вам, что эти практики глупы. Оно будет пытать-

ся предсказать их результаты и остановить процесс, чтобы защитить 

себя и свои иллюзии. Это нормально, оно просто делает то, для чего 

было создано. Но важно действительно выполнять эти задания, даже 


