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Всё написанное в этой книге есть лишь субъективная точка зрения автора. Оно может быть ошибочно, как и все современные научные исследования, его подтверждающие.

Современная наука недвусмысленно доказывает то, что сознание человека может непосредственно влиять на функционирование организма. Это подтверждается исследованиями эффекта плацебо, вызывающего конкретные физиологические реакции после приёма «пустышки». То есть вызываемые самим испытуемым, его психическим настроем.

Определённые системы психофизической тренировки (йога, цигун, ян-шэн, аутогенная тренировка и т. п.) позволяют научиться посредством Воли управлять физиологией тела и работой мозга. Это, в частности, изучает такая наука, как психонейроиммунология, множественные исследования которой доказывают возможность непосредственного влияния воли человека на иммунную, эндокринную и нервную системы организма.

А обретение контроля над собой, своим телом, психикой, эмоциями и поведением позволяет стать здоровым, счастливым и преисполненным Силы. Ни к этому ли стремится человек? Каждый по природе рождён быть здоровым, счастливым и сильным. Но многие ли истинно живут так? А секрет прост: стать хозяином своей жизни и познать самого себя.

«Знающий людей – мудр. Знающий себя – просветлён.

Побеждающий людей – силён. Побеждающий себя – могуществен» (Дао Дэ цзин, 33 чжан).

“知人者智，自知者明。胜人者有力，自胜者强” （道德经 33章）


В первой части этой книги делается попытка описать духовную практику с «объективной», материалистической точки зрения.
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Эффектом плацебо называют улучшение самочувствия человека благодаря тому, что он верит в эффективность некоторого воздействия, в действительности нейтрального. Вера порождает лечебный эффект. Западная медицина открыла этот эффект довольно недавно (первые научные исследования проведены лишь в XX веке) и сразу придала ему негативную окраску.

Одним из первых ученых, кто занялся изучением этого явления, был Генри Бичер. На основе 15 научных исследований он сделал вывод, что эффект плацебо наблюдается в 35,2 % случаев[1]. В последующем эта цифра пересматривалась, но начало изучению влияния силы самовнушения на лечение болезней было положено.

Если пациента открыто лечат с помощью плацебо, то он обычно полагает, что его обманывают, и требует «настоящих» фармакологических препаратов. Во второй половине XX века в клинических испытаниях новых лекарственных средств стал учитываться этот эффект (опять же в негативном аспекте). Одной группе испытуемых дают тестируемый препарат, другой – плацебо. Чтобы препарат сочли действенным, его эффект должен превышать эффект плацебо.

Как к этому относится восточная медицина? В традиционной китайской медицине это явление известно многие века. И оно имеет однозначно ярко-положительный эффект. Один мой знакомый китайский врач сказал следующее: «Единственное важное открытие, которое сделала западная медицина – это эффект плацебо, доказавший то, что сознание может исцелять тело». Именно так оно воспринимается на Востоке. Психика способна управлять физиологическими процессами!

Научные исследования показали действенность эффекта плацебо в отношении болевого синдрома, эпилепсии, бронхиальной астмы, экземы, дерматита, гипертонии, болезни Паркинсона, синдрома раздражённого кишечника, ишемической болезни сердца, депрессии и других заболеваний.

«По вере вашей да будет вам» (Евангелие от Матфея 9:29).

«И ходил… исцеляя всякую болезнь и всякую немощь в людях» (Евангелие от Матфея 9:35).


К примеру, психиатр Ариф Хан установил, что в 52 % случаев плацебо действовало не менее эффективно, чем лекарственные антидепрессанты. А в 15 % случаев для больных неврозами оно было более эффективно, чем лекарственные препараты, потому как у фармакологических средств есть множество побочных эффектов, некоторые из которых, напротив, усугубляли состояние больных.

В 2013 году по результатам своих исследований доктор Мюррей пришёл к следующим выводам: эффективность плацебо при депрессии составила 68 %; при купировании приступа мигрени – 46 %; при фибромиалгии – до 45 %; при паркинсонизме и рассеянном склерозе – до 30–35 %; при постгерпетической невралгии – 11 %[2].

В 2010 году был проведен метаанализ 54 исследований, в который вошли 11 тысяч больных с рефрактерной парциальной эпилепсией. В результате применения плацебо у 6 % больных приступы прекратились полностью, а у 21 % пациентов приступы снизились примерно на 50 %[3].

Это значит, что больше чем у 600 реальных человек, принявших участие в исследованиях, приступы эпилепсии прекратились полностью. Без медикаментов! Исцеление совершила сила их собственного сознания. Наше тело – это удивительная химическая лаборатория. Оно способно самостоятельно синтезировать практически все известные лекарства. И даже те химические соединения, которые пока невозможно синтезировать в лаборатории. Все необходимые лекарства потенциально уже есть в вашем теле. Мозг, управляющий им, способен давать команду для продуцирования любых веществ. И современная западная медицинская наука дает конкретные примеры. Примеры того, как люди исцеляются «силой плацебо». Больные исцеляются верой, психическим настроем. Сознанием, будь то функция мозга или нечто материальное. Неважно. Важно то, что сознание способно управлять телом.

Другое исследование 2010 года выявило суммарный положительный эффект плацебо у больных рефрактерной парциальной эпилепсией в 12,5 %[4].

«И сказал Иисус сотнику: иди, и, как ты веровал, да будет тебе. И выздоровел слуга его в тот час» (Евангелие от Матфея 8:13).


В 2008 году американскими исследователями был проведён опрос врачей терапевтов и ревматологов. Задавался вопрос: как часто они используют плацебо в своей клинической практике? Оказалось, что 60 % опрошенных врачей сознательно выписывают своим пациентам плацебо. В особенности те препараты («пустышки»), которые уже «помогали» больным ранее[5]. Логика была такая: если плацебо-препарат уже помог пациенту ранее, то в дальнейшем он также будет оказывать положительный эффект. Самих исследователей такие результаты опроса шокировали.

Противоположным плацебо является эффект ноцебо, когда нейтральное воздействие вызывает отрицательную психосоматическую реакцию, основанную на отрицательных ожиданиях подопытного. Пациенты, убеждённые в побочных эффектах «пустышки», реально переживали их на собственном опыте: их самочувствие заметно ухудшалось.

Также при тестировании новых лекарств, если подопытные знают о возможных побочных эффектах, то неосознанно преувеличивают их, что даёт завышенные свидетельства о негативном влиянии препарата. К примеру, подобное произошло в клинических исследованиях статинов – препаратов, призванных бороться с высоким уровнем холестерина[6]. Такие же результаты были получены, когда испытуемым, принимавшим бета-блокаторы, говорили о возможных побочных эффектах. Негативные симптомы возникали в 3–4 раза чаще, чем в контрольной группе, и т. д.

Как полагаете, если все люди на планете вдруг истерично начнут бояться какого-нибудь вируса… будет ли ситуация усугубляться ещё и эффектом ноцебо? Пока таких исследований не проводилось.

Каков же механизм действия эффекта плацебо?

Сознание вызывает конкретные физиологические реакции в теле. Как пишет П. М. Хайлов в статье «Плацебо и доказательная медицина», плацебо запускает следующие механизмы:

– при болевом синдроме: активизируются эндогенные опиоиды и допамин. Изменяется активность ростральной передней цингулярной коры головного мозга, нижних отделов моста и продолговатого мозга[7];

– при болезни Паркинсона: активизируется допамин в полосатом теле и изменяется активность нейронов в базальных ганглиях и таламусе;

– при сердечно-сосудистых заболеваниях: снижается бета-адренергическая активность сердца;

– при воздействии на иммунную систему: происходит влияние на некоторые иммунные медиаторы. В частности, интерлейкин-2, интерферон-гамма, лейкоциты и прочие.

Вера, самовнушение и психологический настрой человека вызывают чёткие физиологические реакции.

Но это ещё не всё. Как выяснилось в процессе изучения, плацебо показывает свою эффективность даже в случае, если пациент знает, что принимает именно плацебо, а не фармакологический препарат. К примеру, этому посвящены исследования Тэда Каптчука (Ted Kaptchuk), преподающего медицину в Гарварде. Больные люмбаго (боли в спине) были разделены на две группы: контрольную и плацебо. В группе-плацебо им открыто заявили о том, что в течение трёх недель дважды в сутки они будут принимать «пустышку» (целлюлозу). По истечении трёх недель в плацебо-группе 30 % испытуемых почувствовали улучшение. И таких исследований уже проводилось множество. Плацебо эффективно даже при условии, что пациент не вводится в заблуждение. Возможно, тут работает положительная установка, подкрепляемая дважды в день приёмом «пустышки». Этим программируется Подсознание. Ведь сила плацебо находится не в сфере разума и знания, но в Подсознании.

«Иисус же сказал им: …если вы будете иметь веру с горчичное зерно … ничего не будет невозможного для вас» (Евангелие от Матфея 17:20).


Вера есть великая сила, обуздав которую, мы открываем двери к чудесам.

Как же подчинить эту «силу плацебо»? Нужно научиться управлять своим сознанием, силой своего духа. Подчинить психику и тело силе Воли. Есть ли какие-либо психопрактики, позволяющие прямо влиять на Подсознание?

Как уже говорилось выше, плацебо действует не всегда и не на всех. На Востоке же исследователи здоровья пошли совершенно иным путём. Если западные медики пытаются всячески принизить этот чудесный эффект, устранить его при клинических испытаниях фармацевтических лекарств, назвать шарлатанством или обманом, то на Востоке способность сознания исцелять тело была воспринята как благословение. Каждый, путём упорной внутренней медитативной практики, может развить в себе эту чудесную способность. Способность силой своей Воли управлять психическими и физиологическими процессами, исцелять тело от болезней, демонстрировать удивительные «сверхспособности», воспринимаемые многими как «чудеса». Это врождённая способность каждого человека. Нужно лишь развить её.

Такие системы психофизической тренировки, как йога, цигун (кит. 气功), даосские практики ян-шэн (кит. 养生), ней-гун (кит. 内功) и т. п. – всё это позволяет обрести осознанный контроль над собой. Контроль не только над психикой, но и над телом. Осознанный контроль над эндокринной, иммунной, нервной и прочими системами. Обрести здоровье, счастье и силу.
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В западной медицине в последние десятилетия появилось ответвление официальной науки, изучающее влияние мозга и психики на иммунную систему – психонейроиммунология.

Данное влияние может быть двух видов:

1. Бессознательное влияние.

Этим как раз таки объясняется эффект плацебо. Когда вера человека (бессознательная установка) управляет течением психических и физиологических процессов в организме.

2. Осознанное влияние.

Когда человеческая Воля непосредственно управляет психическими и физиологическими процессами. Обычный человек на такое не способен. Но пройдя определённую психофизиологическую тренировку (будь то йога, цигун, ян-шэн или иная система внутренней практики) человек обретает контроль над ранее неуправляемыми функциями своего тела и сознания.

Путь веры и Путь воли используют одну и ту же Силу, но по-разному. Первый – бессознательно. Второй – осознанно.

Практика медитации позволяет взять под контроль свои мысли, вплоть до полной остановки мышления и погружения в состояние ментального безмолвия. В этом случае на уровне нейрофизиологии человек сознательно контролирует активность своего мозга. Осознанно выключает одну нейронную сеть (дефолт-систему мозга) и включает иную («сеть выявления значимости»). Это – нейрофизиологическое описание процесса медитации.

Развивая этот осознанный контроль над работой мозга и активностью нервной системы, человек получает возможность усилием Воли управлять также иммунной, эндокринной и иными системами тела.

Таким образом, неконтролируемая «сила плацебо» покоряется силе Воли.

В России, Украине и некоторых других странах есть древний обычай – крещенские купания. В январе на крещенские морозы православные купаются в ледяной проруби. Традиция эта жива и поныне. Без специальной долгой подготовки, без многих месяцев предварительного закаливания тела, верующие в едином порыве троекратно окунаются в ледяную воду с головой. Подобные традиции есть у многих северных народов. И в большинстве случаев купающиеся в этот день люди не заболевают простудой, воспалением лёгких или прочими болезнями. Напротив, многие заявляют о том, что после Крещения Господня исцеляются от болезней. Как такое возможно?

Есть так называемые «моржи», которые многие месяцы и годы постепенно занимаются закаливанием организма, адаптацией его к воздействию низких температур. Но тут совершенно иной случай: сама психологическая установка и вера человека влияет на активность его иммунной системы и адаптивные способности. В этот день организм легко переносит низкие температуры. При этом без соответствующей установки купающийся вполне может и заболеть.

В Болгарии есть нестинары – православные подвижники, которые на праздник святого Константина и Елены ходят по раскалённым углям. Этот обычай существует уже более тысячи лет. Но огнеходцы есть во всех частях света. К примеру, в Японии отшельники ямабуси (яп. 山伏), последователи мистического учения Сюгэндо (яп. 修験道), с древнейших времен до наших дней ежегодно демонстрируют этот удивительный феномен. Даосские маги фан-ши (кит. 方士) с гор Мэй-шань и т. д.

Любой человек может научиться ходить по углям. Это очень просто. Сейчас есть множество мастер-классов и тренингов, где за один день в компании нескольких человек вы легко пройдёте по дорожке из раскалённых углей. Тут нет никакой мистики, но для этого необходимо особое трансовое состояние сознания и правильный психический настрой. Это может быть вызвано как глубокой верой и религиозным экстазом, так и посредством особой тренировки – любой человек может погрузиться в это изменённое состояние сознания и стать непосредственным участником чуда углехождения.

Не нужно долгими месяцам «закалять» стопы, постепенно увеличивая температуру углей. Нужно лишь полностью поверить в себя; в то, что вы можете это сделать. Вера и нужный психологический настрой влияют на физиологию организма, активизируя его защитные функции и резервные способности.

Особое положение в психонейроиммунологии занимает Вим Хоф, называемый «ледяной человек» (Iceman). Он поставил 26 мировых рекордов Гиннесса, связанных с перенесением низких температур. Он взбирался зимой на вершины гор в одних шортах, без майки. Он два часа находился в камере, заполненной льдом. Босиком пробежал марафон за полярным кругом. На самом деле в мире существует множество людей, тренирующих резервные способности. Тот же великий Порфирий Иванов, создатель целого движения, показывал не менее впечатляющие феномены. Но Вима Хофа изучали различные учёные из Голландии и США. Его способность усилием Воли контролировать деятельность собственной иммунной системы доказана множеством научных исследований. Поэтому его пример так ценен.

Питер Пиккерс и Маттиас Кокс из Нидерландов во время эксперимента ввели Виму Хофу эндотоксин[8], который обычно вызывает гриппоподобные симптомы (повышение температуры тела, головная боль, дрожь). Поражённые клетки высвобождали сигнальные белки под названием «цитокины».

У Вима Хофа же не было никаких гриппоподобных симптомов и зафиксировано вдвое меньше цитокинов, чем у обычных подопытных.

Примечательно, что сам «ледяной человек» заявил, что он не уникум. И может обучить этому любого …за несколько дней. И сделал это!

Теми же учёными был повторён эксперимент с введением эндотоксина группе учеников Вима. И все, прошедшие обучение у Хофа, повторили его феноменальные результаты[9].

Вывод следующий: Воля управляет организмом, управляет иммунным ответом, эндокринной системой, нервной и всеми прочими. Целью восточных духовных практик как раз является обуздание этой Силы. Силы духа, управляющего телом.

В современном же мире физическое тело порабощает волю человека. Дюжина часов без пищи и воды – и все мысли о еде и питье. Пара ночей без сна – и все мысли о том, как бы опустить свою голову на подушку. Тело управляет человеком, а не наоборот. Многие психологи полагают, что сексуальное желание управляет большой частью поведения человека. И всё это – желания тела.

В процессе духовной практики совершается переворот. Воля укрепляется, и дух вновь становится властелином тела.

40-дневные голодания и посты, депривация сна, блюдение целибата и т. д. – всё это позволяет укреплять Волю. Но высший из методов – это медитация.
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Сознание и Бессознательное. Абсолютно большая часть поведения и мышления человека являются полностью бессознательными. Пока луч осознания не направится в какую-либо область физического или ментального, эти области будут управляться Бессознательным.

К примеру. Несколько секунд назад, до того, как вы, читатель, прочитали эти строки, ваше дыхание было полностью бессознательным. О, чудо! Прямо сейчас внимание направилось на процесс дыхания – и оно стало осознанным.

Несколько секунд назад вы не осознавали свой мизинец на левой ноге, но сейчас вы его чувствуете и можете им сознательно управлять. Минуту назад же вы не могли им управлять, им управляло Бессознательное.

Речь также является бессознательным процессом. Человек крайне редко осознанно выбирает высоту тембра голоса, скорость речи, длину пауз между словами. И крайне редко подбирает каждое конкретное слово, каждый предлог, каждый союз. Речь просто «льётся» изнутри.

Подумайте сейчас о яблоке. Представьте себе яблоко. Представили?

Какое оно? Красное, жёлтое или зелёное? Большое или маленькое? Откусанное или целое? Какой формы?

В нашем случае это неважно. Важно то, что за всю свою жизнь вы видели тысячи и тысячи яблок. Совершенно разных. И сейчас представили какое-то. Было ли это осознанным решением? Выбрать именно такое яблоко, а не какое-либо другое? Разумеется, нет. Ваше Бессознательное сделало этот выбор. Оно просто предоставило этот образ сознанию. Он как бы «всплыл» изнутри, просто появился.

«Потом, когда всплывают посторонние мысли, не следует продолжать сидеть чинно. Но исследовать, где находится эта мысль? Откуда она всплыла? Где она затухла? Долгое время исследуй её… И тогда узришь источник, откуда мысли всплывают» (Тай И Цзинь Хуа Цзун Чжи или «Тайна золотого цветка»[10]).

“以后凡念起时，不要仍旧兀坐，当究此念在何处，从 何起，从何灭。反复推究… 即见此念起处 也” （«太乙金华宗旨»）


Сознанию кажется, что оно само «представило» именно такое яблоко. Ему кажется, что оно управляет телом, мышлением, речью и поведением. Но это не совсем так. Жизнью человека правит Бессознательное.

Не верите? Попробуйте прямо сейчас не представить красный мухомор. Большой красный мухомор с белыми точками. Получилось? Полагаю, что нет.

Сознательную часть даосы с древнейших времен называли «хунь» (разумная душа, кит. 魂). Бессознательную часть называли «по» (животная душа, кит. 魄). Концепция о двуединой структуре человеческой психики была известна представителям духовных учений многие тысячи лет. А как могло быть иначе? Если основным занятием практикующих духовную практику было познание самого себя, познание своего сознания.

Можно ли управлять бессознательными процессами? Да. Об этом в следующей главе, а сейчас коснёмся структуры личности человека.

Обычно человек полагает, что он является цельной личностью, неделимой. Но современная психологическая наука утверждает, что это совсем не так.

Итальянский психиатр Роберто Ассаджиоли (Roberto Assagioli) определил «субличность» как динамическую подструктуру личности, обладающую относительно независимым существованием.

«Каждую минуту, каждое мгновение человек говорит или думает: “я”. И всякий раз это “я” различно. Только что это была мысль, сейчас это желание или ощущение, потом другая мысль – и так до бесконечности. Человек – это множественность. Имя ему – легион. Смена “я”, их постоянная и явная борьба за верховенство контролируется внешними влияниями. Тепло, солнечный свет, хорошая погода – немедленно вызывают целую группу “я”; холод, туман, дождь вызывают другую группу “я”, иные ассоциации, иные чувства и действия. В человеке нет ничего, способного контролировать эту смену “я” – главным образом потому, что человек её не замечает или не осознаёт; он всегда живёт в последнем “я”» (Успенский П. «В поисках чудесного»).


Внутри каждого живут десятки и десятки «субличностей». У каждой из них свой стиль мышления, особенности тембра голоса, манера поведения.

Человек может быть отцом (по отношению к своему ребёнку), сыном (по отношению к своим родителям). В кругу друзей включается субличность друга. И, возможно, мужчина неосознанно добавляет в речь нецензурную лексику среди друзей, но при женщинах он разговаривает по-иному. И при малолетнем сыне его голос и стиль речи меняются. Делает ли это он осознанно? Разумеется, нет.

Рядом с возлюбленной просыпается субличность любовника. Рядом с начальником – подчинённого. Рядом с подчинённым – начальника. В церкви активен смиренный прихожанин. А в бизнесе – активизируется часть, способная беспощадно пожирать конкурентов, и т. д. И таких в некоторой степени самостоятельных «я» очень много. Большинство людей даже не осознают их существования и пребывают в иллюзии «неделимости» своей личности.

«И каждое отдельное малое “я” может называть себя именем целого, действовать во имя целого, соглашаться или не соглашаться, давать обещания, принимать решения, с которыми придётся иметь дело другому “я” или всему целому. Этим объясняется, почему люди так часто принимают решения и так редко их выполняют. Человек решает начиная с завтрашнего дня рано вставать. Это решение принимает одна группа “я”; а подъём с постели есть дело другого “я”, которое совершенно не согласно с таким решением» (Успенский П. «В поисках чудесного»).


И если в пятницу вечером у телевизора одна из ваших субличностей искренне решает начать с понедельника бегать по утрам, то в понедельник утром активна совершенно иная часть личности, в приоритетах у которой нет раннего пробуждения и утреннего бега. Тот, кто принял решение в пятницу, и тот, кто проснулся в понедельник, – это разные «я». С разными системами ценностей.

Всё это целиком является человеческой психикой. Даосы называют это «познающим духом» (ши-шень, 识神) или «посленебесным духом» (хоутянь-шень, кит. 后天神). Противоположностью его является «изначальный дух» (юань-шень, 元神), также называемый «прежденебесный дух» (сяньтянь-шень, кит. 先天神). Изначальный дух – это внутреннее глубинное «Я», которое смотрит через эти субличности на мир. Но об этом подробнее во второй части книги.
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Гипноз – это особое состояние психики, позволяющее взаимодействовать с Бессознательным (Подсознанием), влиять на него. Академик Павлов утверждал тождество гипнотического и естественного сна, описывая этот феномен как частичное торможение коры больших полушарий головного мозга[11].

Сновидение – это царство Бессознательного, где Подсознание творит целые миры, в которых путешествует сновидящий. Но об этом позже.

Современные учёные выяснили, что разным состояниям сознания соответствуют разные ритмы работы мозга. Вкратце об этом.

Бета-волны (от 14 Гц и выше). Большую часть в состоянии дневного бодрствования и решения каких-либо задач человеческий мозг функционирует в режиме бета-волн.

Альфа-волны (8–13 Гц). Стоит закрыть глаза и расслабиться, как мозг переходит в состояние альфа-волн. Это состояние у обычного человека предшествует засыпанию и связано с расслаблением и покоем. Сознание ещё ясное, но тело уже расслаблено. Также этот диапазон фиксируется во время медитации, занятия аутогенной тренировкой и другими подобными практиками. Стоит открыть глаза и альфа-ритм тут же исчезает. В этом состоянии сознание вступает в контакт с Подсознанием.

В современном мире стресса и беспокойства большинство людей уже забыли, как это, когда их мозг работает в альфа-ритме. Хотя именно он является одним из базовых естественных состояний. В этом режиме мозг очень экономно расходует энергию, тело отдыхает и человек всецело восстанавливается. Улучшается иммунитет и психофизическое здоровье в целом.

Быстрые альфа-волны (12–13 Гц). Высокая алертность в состоянии расслабления.

Средние альфа-волны (9–12 Гц). Тело и сознание глубоко расслаблены, но внимание сфокусировано.

Медленные альфа-волны (8–9 Гц). Ощущений тела уже нет, а сознание погружается в смутное и неясное. На грани сновидения.

Тета-волны (4–8 Гц). Также называется «сумеречным» состоянием. Когда мозг обычного человека входит в режим тета-волн – его осознание исчезает и он погружается в полностью бессознательный мир. Это врата в мир сновидений, царство Подсознания.

В этом состоянии психика легко принимает внушения, ибо полностью отсутствует «критическое мышление». Оно просто спит, но Подсознание сохраняет активность и способно усваивать установки и выполнять команды. Тета – это состояние глубокого гипноза[12]. Каждую ночь каждый человек переживает его дважды. Вечером во время засыпания и утром перед полным пробуждением. Это абсолютно естественно для каждого.

Наверняка вы когда-либо просыпались среди ночи, чтобы сходить в туалет или заглянуть в холодильник. В состоянии полудрёмы шли туда и обратно. А утром, возможно, и не помнили об этом событии. Это естественная постгипнотическая амнезия. Ибо, как уже говорил академик Павлов, гипноз – это частичный сон, переходное состояние. Уже не бодрствование, но ещё и не сон.

Днём условно активно сознание, во время ночного сна активно Подсознание. А гипноз – это место их встречи. Лёгкие стадии гипноза проявляются в состоянии альфа-ритма. А глубокие – в состоянии тета- и даже дельта-волн.

Особо стоит упомянуть резонанс Шумана[13], то есть частоты электромагнитных волн в пространстве Земля-ионосфера. Это естественные электромагнитные частоты нашей планеты. Своего рода «сердцебиение» Земли.

И частота эта, 7,84 Гц, соответствует тета-ритму головного мозга человека. Состоянию между сном и бодрствованием, которое проходит каждый Homo sapiens дважды в сутки.

Есть мнение, что резонанс Шумана необходим для синхронизации биоритмов всего живого на планете. Духовные учения всегда утверждали связь каждого отдельного человека с Матерью-Землёй. Является ли резонанс Шумана доказательством такой связи – решать вам, уважаемый читатель.

Дельта-волны (0,5–3 Гц). Соответствуют глубокому сну, царство глубинного Бессознательного. Гипнотическое состояние, доведённое до очень глубокой степени – сомнамбулизма.

То есть можно провести параллель между глубиной гипноза и активностью мозга. Лёгкой и средней степени – альфа-ритм. Глубокое состояние – тета-ритм. И очень глубокий гипноз – дельта-ритм.

Также стоит упомянуть о вегетативной нервной системе. Считается, что она никак не может быть подконтрольна сознанию. Она отвечает за такие функции, как дыхание, сердцебиение, выделение пота и слюны, пищеварение и т. д. В свою очередь вегетативная нервная система делится на симпатическую (СНС) и парасимпатическую (ПНС). Первая отвечает за мобилизацию организма, активизацию «бей или беги», стимулирует выработку гормонов кортизола, дофамина, норадреналина, адреналина. Вторая отвечает за отдых и восстановление, успокоение и стимулирует выработку гормонов серотонина и мелатонина.

В состоянии глубокого гипноза или глубокой медитации активизируется парасимпатическая система, что само по себе оказывает оздоровительный эффект на все тело. Восстанавливает циклы активности и отдыха. Балансирует работу внутренних органов. Восстанавливает здоровый гормональный фон. Само пребывание в этом состоянии вызывает эти положительные эффекты.

Опытный практикующий медитацию способен по собственной воле управлять «неконтролируемой» вегетативной нервной системой, осознанно «включать» парасимпатическую нервную систему и погружаться в состояние глубокого восстановительного покоя – всё это по собственной воле.

В 2003 году нейроучёный Холройд доказал сходство процессов погружения в гипноз и погружения в состояние медитации[14]. По сути, медитация – есть процесс самопогружения в состояние гипноза посредством фокусировки внимания. Ментальная активность замедляется, и человек погружается в состояние внутреннего безмолвия при сохранении осознанности. В коре головного мозга разливается процесс торможения, активность мозга плавно переходит в альфа- и тета-ритм.

Используя функциональную магнитно-резонансную томографию, Холройд доказал схожесть нейробиологии глубокого гипноза и глубокой медитации по особенности протекания кортикального торможения, подтверждаемого очень медленными тета-волнами. Тета-ритм фиксировался в области фронтальной коры и передней поясной извилины.

У тибетских буддистских монахов во время медитации активизировалась поясная извилина, орбитально-фронтальная кора, дорсолатеральная префронтальная кора и таламус[15].

И неважно, на чём именно фокусируется медитирующий: на процессе дыхания, на различных точках тела (чакры, даньтяни), на звуках (мантры, чжоу) и т. п. Суть в осознанном управлении собственным вниманием, которое переводит мозг в иной режим функционирования. То есть медитирующий собственной Волей управляет активностью своего мозга.
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В состоянии гипноза возможно прямое влияние на организм человека, на неподконтрольные обычному сознанию процессы. В частности, доказана способность прямого влияния гипнотических внушений на иммунную систему[16]. Исследования подтвердили, что может быть уменьшена воспалительная реакция, аллергические реакции. Гипнотическое воздействие способно снизить уровень лейкоцитов в зонах периферического кровообращения и усилить чувствительность лимфоцитов к стимуляции митогенами. В гипнотическом состоянии также возможно увеличить секрецию иммуноглобулинов A (sIgA).

Гипноанестезия – исследования доказали, что гипноз может уменьшать или устранять боль при лечении ожогов[17], удалении костного мозга и в родах[18]. Была доказана эффективность гипноза как средства анальгезии в стоматологии, в том числе во время хирургического стоматологического лечения[19]. Мета-анализ 27 экспериментов с 993 испытуемыми показал, что в 75 % случаев гипноз был эффективен в качестве средства обезболивания[20].

Оксфордские исследования подтвердили эффективность лечения синдрома раздражённого кишечника методом гипнотерапии[21].

Здесь мы не будем касаться лечения психических заболеваний гипнозом. Довольно очевидно, что данным методом хорошо лечатся депрессии, фобии, наркомании[22], посттравматические стрессовые расстройства и т. п. Самое главное, что необходимо понять: сознание человека, находясь в особом состоянии, способно влиять не только на психические, но и на физиологические процессы. Разве это не чудо?

Но поговорим о чудесах. В состоянии глубокого гипноза открывается удивительная феноменология.

Гипноожог – давно известный феномен[23], описанный во многих учебниках по психотерапии[24]. Приложенная холодная монета с внушением, что она горячая и раскалена, вызывает реальные изменения кожных покровов, соответствующие обычному ожогу.

Верна и обратная реакция. В трансовом состоянии человек способен ходить по горящим углям и не обжигать стопы. С древнейших времен шаманы и служители разных культов занимались огнехождением. В Азии, Африке, Европе, Китае… по всему свету. Шаманы во время камланий входили в транс и демонстрировали свои необычайные способности.

Православные болгарские нестинары каждый год 3 июня на праздник святого Константина и Елены ходят по раскалённым углям. Как и индийцы на фестивале Тимити. Как и африканские къхунги и много кто ещё.

На самом деле в этом нет никакой мистики – лишь отсутствие страха и правильный психологический настрой. Однодневные тренинги по огнехождению ныне довольно популярны. Это может сделать каждый. По сути, для этого не нужно глубокое состояние. Важны лишь внутренний настрой и правильная техника.

Множеством экспериментов было доказано, что в состоянии гипнотического транса человек способен управлять обычно неконтролируемыми процессами. Такими, как температура тела, сердцебиение, перистальтика ЖКТ, состав крови, её свёртываемость, углеводный и белковый обмен и т. п. Появляется возможность управлять внутренними органами и системами тела. В частности, нервной, эндокринной, иммунной и иными.

Есть опыты по внушению алкогольного или наркотического опьянения. Внушение подобного состояния вызывает выделение соответствующих гормонов, эндогенных опиоидов и иных веществ – испытуемый испытывает опьянение как от алкоголя, кокаина и т. п.

Как уже отмечалось выше, человек в состоянии самогипноза может управлять своим сенсорным восприятием. Вызывать анестезию (обезболивание) либо напротив – гиперестезию (повышенную чувствительность). Полную или частичную амнезию, либо гипермнезию (обострение памяти).

Глубокое состояние позволяет получить из Подсознания практически любую информацию. Выведение каракулей во время разговора по телефону – один из классических примеров автоматического письма. Если же субъекта погрузить в гипноз, вызвать диссоциацию руки и дать конкретную установку, то Бессознательное выдаст конкретный ответ, словами или рисунками.

К примеру, даосский патриарх Ян Си (кит. 楊羲), основатель школы Шанцин, при помощи особых галлюциногенных снадобий погружался в состояние транса и выводил палочкой на песке «Речи совершенных», передававших ему откровения. Не является ли это религиозным применением автоматического письма, служащего мостом между глубинным Бессознательным и миром обыденной реальности?

Многие гадательные практики основаны на том же принципе. Погрузиться в транс (например, пристально смотря в хрустальный шар или на пламя свечи) и получить из Бессознательного (гадатели называют его «космическим сознанием», «коллективным бессознательным» и т. п.) яркий ответ.

Особое место здесь занимает метод предсказания посредством маятника и биолокация. Но подробно они будут рассмотрены в другой главе.

Стоит также сказать, что столь ненавистную современной науке «магию» как искусство творить чудеса можно рассмотреть с позиции использования особого трансового состояния для получения доступа к силе Подсознания – намного более мощной и глубокой, чем сознательный ум.

К примеру, шаманы во время камланий погружаются в глубокое трансовое состояние и именно в этом состоянии получают доступ к необычным способностям. Даосские маги фан-ши, японские чудотворцы ямабуси… все утверждают, что в основе магического искусства лежит способность погружения в особое трансовое состояние (кит. 入神). Чудеса не во внешнем следовании обрядовой практике, но во внутренней Силе, за которой необходимо погружаться в глубины собственного духа, в сокровенные глубины Подсознания. По сути, магия – это искусство использования силы Подсознания в особых трансовых состояниях. Об этом читайте в другой книге автора под названием «Магические искусства».

В состоянии гипнотического транса появляется возможность пробудить резервные (скрытые) способности человека. Последователи духовных учений заявляют о поистине невероятных вещах. Но как бы там ни было, современной наукой доказано: в особом состоянии сознания каждый человек может получить доступ к чудесам. Используя силу самогипноза – влиять на тело и сознание. Не та же самая ли это внутренняя Сила из глубин Подсознания, что вызывает эффект плацебо? Не та ли это Сила, которую обуздывают практикующие йоги и духовные мастера?
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Медитация и мышление
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Медитация – процесс осознанного сосредоточения внимания на одном объекте. Некоторые техники предполагают сосредоточение внимания на дыхании, другие – концентрацию на звуке (например, Ом), части тела (например, области даньтянь или на «третьем глазе»), визуальном образе, вкусе, запахе, идее и т. д. Практику фокусировки внимания на одном объекте даосы называют «шоу-и» (кит. 守一), йоги – «дхьяна» (санскр. [image: bin00000000.png]).

Сосредоточение духа приводит к погружению в состояние покоя, именуемое даосами «жу-цзин» (кит. 入静) – внутреннее ментальное безмолвие и покой.

Обычно начинающему постоянно мешают «посторонние мысли» (кит. 杂念). Кажется, вот только удалось полностью сфокусироваться на дыхании и… нет. Появляется посторонняя мысль, за ней ещё одна и ещё. И вот медитирующий уже в неуправляемом потоке мыслей. Таково сознание обывателя – спутанное, бессознательное. В даосской традиции ум обывателя именуется «дикой обезьяной», что без удержу мечется с ветки на ветку. Давайте увидим это прямо сейчас.

«Сердце обывателя постоянно находится в движении и волнении. Совершенствующиеся сердце погружают в покой» («Сто иероглифов патриарха Люя» с комментариями Чжана Саньфена).

“凡人之心，动荡不已。修行人心欲入静” （三丰祖师注解吕祖百字铭）


Сядьте в любое удобное положение. Спина прямая. Глаза закрыты. Сосредоточьтесь на своём дыхании. Ни о чём постороннем не думайте. Все 100 % вашего внимания сфокусированы на дыхании. Прямо сейчас, здесь и сейчас. Вы ведь не можете концентрироваться в прошлом или в будущем. Концентрация – это процесс, проходящий исключительно в настоящем, он должен быть в высшей степени осознанным. Выполняйте эту медитацию 5–10 минут и заканчивайте.

«Расфокусированность (внимания) – значит, дух мечется. Погружение в грёзы – значит, дух не чист» (Тай И Цзинь Хуа Цзун Чжи или «Тайна золотого цветка»).

“散乱者，神驰也。昏沉者，神未清也“（«太乙金华宗旨»）


Итак, вот уже несколько секунд вы упорно пытаетесь концентрироваться на дыхании. Но в голове постоянно появляются отвлекающие мысли. Мысли о еде, о неудобной позе, о работе или семье, о деньгах, о соцсетях, об этой книге и т. д. Как же так? Они появлялись всегда, просто раньше вы не замечали их, не были осознаны к своему мышлению. В обычном состоянии мышление – процесс полностью бессознательный. Но во время медитации «обычный» мыслящий ум останавливается, суетные мысли растворяются и сознание переходит в совершенно иное состояние. Состояние внутренней тишины.

На уровне физиологии мозга он меняет режим работы, из активного бета-ритма переходит в медленные альфа- и тета-ритмы. Это состояние подобно осознанному сну без сновидений. Активность мозга замедляется и почти останавливается, но осознанность сохраняется. Сохраняется внутренний наблюдатель. Обычное сознание угасает и «пробуждается» внутреннее изначальное «Я», именуемое изначальным духом.

«Чтобы дух пробудился, необходимо, чтобы вначале “умерло” (мыслящее) сознание. Человек, “убивающий” (мыслящее) сознание, пробуждает изначальный дух. Убить сознание – это не то, что называется состоянием “высохшего дерева”, а есть сосредоточение (внимания) и нерассеивание (его). Будда говорил: “Установи сознание в одной точке. И не будет ничего невозможного”» (Тай И Цзинь Хуа Цзун Чжи или «Тайна золотого цветка»).

“神活者，由其心之先死也。人能死心，元神活矣。死心非枯槁之谓，乃专一不分之谓也。佛云： 置心一处，无事不办。 ”（«太乙金华宗旨»）

Примечание: «Убить сознание» – значит остановить мысли. Дух же – это осознанность на фоне остановки внутреннего диалога.


Интересно, что нечто подобное происходит в состоянии гипноза. Слово «гипноз» в 1842 году ввёл шотландский врач Джеймс Брейд. Но также он использовал для этого состояния иной термин «моноидеизм» (власть одной идеи). Когда загипнотизируемый субъект всецело концентрировался на чём-либо (каком-либо предмете или голосе гипнотизёра) и в результате погружался в глубокий транс. Физиология этих процессов схожа. Разница в том, что во время погружения в состояние глубокой медитации сохраняется осознание.

Состояние глубокого осознанного транса имеет множество названий. Даосы называют его жу-цзин (кит. 入静, «погружение в покой»). Предельно глубокое погружение в состояние тотального самосозерцания именуется жу-дин (кит. 入定). Примечательно, что этими иероглифами на китайский язык переводится санскритское слово «самадхи» (санскр. [image: bin00000001.png]). В иных духовных традициях используются разные термины, но суть его одна. Остановка мыслей и погружение в осознанное ментальное безмолвие.

«Называю (Дао) формой без формы, вещью без образа. Называю его смутным и неясным[25]» (Дао дэ цзин, 14 чжан).

“是谓无状之状，无物之象，是谓惚恍”（«道德经» 第 14章）


Внутренний диалог останавливается, активность мозга затихает. Личность растворяется в бесконечной пустоте бытия. И сохраняется только изначальное «Я», безмолвный наблюдатель.

Но что же происходит с мозгом, когда он думает? Научные исследования этого процесса показали удивительные и непредсказуемые результаты. Ещё два-три десятка лет назад люди воспринимали мозг как орган, жёстко поделенный на отделы, где каждый отдел выполняет чётко определённую функцию. Но новейшие исследования открыли существование нейронных сетей в мозге, отвечающих за разные режимы его функционирования. Наиболее удивительным было открытие дефолт-системы мозга (ДСМ, default mode network) – сети множества разных участков мозга, активизирующихся в состоянии, когда человек не занят выполнением какой-либо задачи, связанной с внешним миром, а, напротив, бездействует, отдыхает, грезит наяву или погружён в себя[26]. По результатам исследований мозга на фМРТ было определено, что наибольшую активность мозг проявляет не во время решения сложных интеллектуальных задач, но во время «отдыха», пассивного режима работы[27]. Когда человек сидит спокойно в кресле и как бы ни о чём не думает. А в голове сами текут мысли, одна за одной. Спроси такого человека, о чём он думал минуту назад. А он и сам не знает. Конечно. Этот «ментальный сёрфинг» в состоянии отдыха приводит к активизации такой нейронной сети, как ДСМ. И на аппарате фМРТ мозг светится как новогодняя ёлка. Он крайне активен, тратит очень много энергии на это. Мозг весом в 2 % от веса всего тела тратит примерно 20 % всей энергии. И больше всего он тратит именно в состоянии тех самых «посторонних мыслей» (кит. 杂念), мешающих медитации. Нескончаемого внутреннего диалога, ментальной жвачки. И при этом полностью отсутствует осознание этого процесса. Люди не осознают свои мысли, они непрерывно текут бессознательно, в фоновом режиме. Для этого не нужно прикладывать никаких сознательных усилий.

Ведь чтобы решать сложную математическую задачу, необходимо приложить волевое усилие к этому. А размышления в состоянии безделья не требуют и малейшего усилия Воли. Они всецело бессознательны. Стоит лишь отпустить контроль над собой, и автоматически включается ДСМ. Многие люди вообще почти никогда не обращают на свои мысли осознанного внимания. Это само собой разумеющееся для них, что ум работает сам по себе.

Возможно, у вас такое было: весь день провели в праздном безделии, ничем особенно не занимались, а к вечеру как выжатый лимон, нет сил. От чего же усталость? От того, что весь день мозг то и дело в фоновом режиме обдумывал тысячи вещей: отношения с другими людьми, работу, семью и т. д. Вы не сможете вспомнить, о чём конкретно думали весь день, он прошёл бессознательно.

Если человек не управляет своим мышлением, то он не хозяин самому себе. Мысли приходят и уходят, и нет никакого контроля над ними. К примеру, от мужчины уходит жена. И он погружается в депрессию. В голове снова и снова пережёвываются одни и те же мысли. И он рад бы не думать о ней, но не в силах этого сделать.

Девушка решила сесть на диету. Голодная, она смотрит на вкусное блюдо, и мысли о еде сами по себе, помимо её воли, рождаются в сознании. Она не хочет думать о еде, но не в силах контролировать своё мышление. Мышление для большинства людей – это бессознательный бесконтрольный процесс.

Мышление подобно дыханию. Минуту назад, пока вы читали эту книгу, вы не осознавали своё дыхание. Тело дышало само, без вашего ведома. Сейчас, опустив внимание на процесс дыхания, вы получили способность осознанно контролировать глубину и скорость каждого вдоха и выдоха. Но вы не сможете осознавать дыхание весь день, не сможете контролировать каждый вдох и выдох даже полчаса. Пройдёт всего несколько минут (или секунд), и ваше внимание будет захвачено всплывшей в сознании мыслью. Включится дефолт-система мозга, и осознанный контроль над дыханием будет утерян. Дальше контролировать эту функцию тела будет Бессознательное.

«Наши мысли текут очень быстро. И незаметно переходят в фантазии (мечтания). И этому откликается (ритм) дыхания. Тогда внутреннее (мышление) и внешнее дыхание действуют подобно звуку и эху. Каждый день делается несколько десятков тысяч вдохов. И рождается несколько десятков тысяч грёз (мечтаний). В результате ясность духа иссякает, подобно высохшему дереву и остывшему пеплу» (Тай И Цзинь Хуа Цзун Чжи или «Тайна золотого цветка»).

“吾人念至速，霎倾一妄念，即一呼吸应之，故内呼吸与外呼吸，如声响之相随，一日有几万息，即有几万妄念。神明漏尽，如木槁灰死矣”（«太乙金华宗旨»）


Исследования показывают, что примерно половину дня каждый человек проводит в таких ментальных грёзах, не думая о текущих задачах[28].

Многие практикующие задаются вопросом: «Где находятся мысли?» Европеец укажет на голову. Китаец скажет, что мысли рождаются в сердце. Японец – что мышление идёт в животе. На самом деле это происходит в «пространстве мышления», которое в нашем субъективном восприятии расположено вне физического тела. Как бы в «параллельной реальности». Удержание внимания на «пространстве мышления» в ожидании новой мысли приводит к тому, что мысли останавливаются. И человек погружается в осознанное ментальное безмолвие – медитацию.

«(Учение) нашего даосизма выражается двумя словами “достигнуть пустоты”» (Тай И Цзинь Хуа Цзун Чжи или «Тайна золотого цветка»).

“吾道以“致虚”二字” （«太乙金华宗旨»）


Медитация – есть обуздание беспокойного ума. Сознательное выключение дефолт-системы мозга усилием Воли. В Китае беспокойный ум сравнивают с дикой обезьяной, которая, не переставая, скачет туда-сюда. Цель духовной практики – обуздать бесконтрольное мышление. Стать повелителем своего ума, а не его рабом.
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Мотивация человеческого и животного поведения управляется одним инстинктивным законом: избегать страданий и стремиться к наслаждению. На уровне тела за эти переживания во многом отвечает гормональная система.

Под воздействием внешних стимулов, будь то неприятное оскорбление или приятный подарок, ваша эндокринная система, управляемая Бессознательным, выделяет те или иные гормоны. Если произошло что-то хорошее (с точки зрения мозга), например, выигрыш в лотерею, то мозг даёт сигнал и выделяются гормоны счастья: серотонин, дофамин, эндорфин. Ежели произошло плохое событие, например, оскорбление или угроза насилием, то мозг даёт команду и гормоны счастья подавляются, а начинают выделяться другой гормон – кортизол. Всё это происходит обычно без участия сознания.

«Когда Инь (бессознательное) проникает внутрь и является хозяином, то сознание реагирует на внешние события… Когда же свет (осознания) обращается вспять, тогда уже не (бессознательно) реагируешь на внешние вещи (события). Инь останавливается. Тогда ярко горит свет осознания. Это есть чистый Ян» (Тай И Цзинь Хуа Цзун Чжи или «Тайна золотого цветка»).

“一阴入内而为主，随物生心… 今回光内照，不随物生，阴气即住，而光华注照，则纯阳也” （«太乙金华宗旨»）


Обыватель никак сознательно не контролирует свой гормональный фон. За окном вышло солнце, и на лице появляется улыбка. Тело чуть увеличивает выработку гормонов счастья. А если дождливо, холодно и слякоть – тогда из Подсознания приходит приказ эндокринной системе начать продуцировать иные гормоны, приводящие к подавленному состоянию.

Если человека испугать, то в кровь бессознательно выбрасываются одни гормоны (прежде всего адреналин). При виде полового партнёра неконтролируемо выделяются другие. Обыватель лишь следует, но не контролирует. Он подчиняется телу. И довольно часто Бессознательное решает поддерживать определённый гормональный фон, вызывающий постоянное уныние, беспокойство, депрессию и т. д.

Попробуйте напугать бдительного человека. Попробуйте «заставить» его выйти из себя, разозлиться. Даосский мастер всегда начеку. Бдителен, осознан. В таком состоянии нет места для бессознательной реакции. Он радуется, когда светит солнце. Он радуется, когда пасмурно и льёт дождь. Может и опечалиться, если захочет. Но зачем ему такое хотеть? Мастер сам осознанно контролирует своё состояние и психический настрой.

Главный секрет в том, что каждый человек может быть счастливым… всегда. В каждый момент времени. Ибо вы сами, и никто иной, определяете, как именно реагировать на любой внешний стимул. В 99,9 % случаев человек реагирует бессознательно, по сложившемуся шаблону поведения. Человека оскорбили, и он расстроился. Его бросила жена – он в унынии. Человека хвалят – и он счастлив. Девушка вышла замуж – и она счастлива…

«Изначальный дух-юаньшень живёт в “квадратном” Центре (между глаз), а познающий дух-шишень живёт ниже – в сердце… Если не есть даже один день, оно (сердце) чувствует себя крайне скверно. Если оно слышит что-то устрашающее – то оно трепещет. Если оно слышит что-либо гневное – то желает спрятаться. Если оно встречается со смертью – то скорбит. Если оно видит что-либо прекрасное – то прельщается. Небесное Сердце, что находится в голове, никогда не приходит в движение и на миллиметр» (Тай И Цзинь Хуа Цзун Чжи или «Тайна золотого цветка»).

«元神居方寸，而识神则居下心…假如一日不食，心上便大不自在，至闻惊而跳，闻怒而闷，见死亡则悲，见美色则眩，头上天心何尝微微些动也»（«太乙金华宗旨»）

Примечание: Познающий дух – это мечущееся сознание обывателя, которое сравнивают с дикой обезьяной. Оно радуется или печалится в зависимости от внешних обстоятельств. Изначальный дух – это глубинное внутреннее «Я»; тот самый Центр духа, который, будучи неизменным, может управлять психикой и всеми состояниями сознания.


Все духовные учения учат тому, что вы сами определяете свою реакцию. Карма – это бессознательная реакция на внешний стимул. Уволили с работы – уныние. Вкусный ужин при свечах – радость. Но каждый, культивируя осознанность, самонаблюдение и самоконтроль, способен обуздать свой ум. Стать истинным властелином собственных эмоций, мыслей и поступков. Даже под ударами плети можно быть счастливым, даже с зубной болью можно радоваться жизни, даже лишившись всего, можно наслаждаться существованием. Ибо всегда остаётся нечто, что неизменно. В вашем восприятии оно вечно, ибо было всегда, с самого рождения (а может, и раньше). Это ваше «Я», самосознание, присутствие, осознанность. Индуисты называют это «атман», даосы – изначальный дух (кит. 元神, юань-шень), чань-буддисты – «фо-син» (кит. 佛性) и т. д.

И это не имеет ничего общего с так называемым «позитивным мышлением», когда человек ищет позитивное во всём. Тут важно именно никак не отождествляться с внешними событиями и не позволять проявляться бессознательной реакции. Осознанность прямо противоположна «позитивному мышлению». Ибо последнее основывается на том, что человек «на автомате», по выработанной привычке, даёт положительную оценку всем внешним обстоятельствам (даже тем, которые обычно оцениваются негативно). И уже эта оценка влияет на внутренний настрой, вызывающий состояние счастья.

Но вся суть в том, что счастье – это внутреннее состояние и оно абсолютно никак не связано с внешними обстоятельствами. Вообще никак. Когда происходит разотождествление с внешним, и появляется отстранённый наблюдатель. Тогда человек утверждается в Центре, центре своего духа. Из слуги он становится хозяином. И если человек решает быть счастливым несмотря ни на что, просто потому, что он может. С помощью осознанности он сам управляет своим внутренним состоянием. И решения быть счастливым в моменте «здесь и сейчас» достаточно, чтобы быть им. Не нужно искать для этого причин.

«Если практикующий желает погрузиться в состояние покоя, то вначале необходимо взять под контроль тело и сознание… Небесное сознание необходимо утвердить в Центре».

«Следующая ступень в практике медитации (обращения света осознания вспять). Ранее мы обращали (луч осознания) снаружи внутрь. Теперь же, обретя Центр, (изнутри) управляем внешним. Раньше помогали (внутреннему) Хозяину. Теперь же, став Хозяином, совершаем подвиги. Совершаем великий Переворот» (Тай И Цзинь Хуа Цзун Чжи или «Тайна золотого цветка»).

“法子欲入静，先调摄身心 … 天心正位乎中”

“回法更妙一番。前者由外制内，今则居中御外。前者即辅相主，今则奉主宣猷，面目一大颠倒矣” （«太乙金华宗旨»）


Это и есть истинный центр человеческого существования. Источник души. Именно из него всё исходит. Именно им всё может управляться. Именно на познание него направлены все пути самопознания.

«Киноварные палаты императора в нефритовой столице являются местом обитания духа предельной пустоты и предельной одухотворённости. Конфуцианцы называют его “Центром пустоты”. Буддисты называют его “столб духа-линтай”. Даосы называют “обителью предка”, “жёлтым двором”, “сокровенной заставой”, “полостью прежнего неба”. Там, где небесное сердце уподобляется дому, свет является полноправным хозяином… Когда (практикующий) обращает свет (своего осознания) вспять[29] …это подобно тому, когда хозяин осознан, тогда слуги самоестественно выполняют (его) приказы» (Тай И Цзинь Хуа Цзун Чжи или «Тайна золотого цветка»).

«玉京丹阙之奇，乃至虚至灵之神所住。’儒曰虚中，释曰灵台，道曰祖土，曰黄庭，曰玄关，曰先天窍。盖天心犹如宅舍一般，光乃主人翁也…

故一а回光…如主人精明，奴婢自然奉命» （«太乙金华宗旨»）


Обретя этот Центр, практикующий становится осознанным в каждое мгновение жизни. Что бы ни случалось вокруг, во внешнем мире, он точно знает, что во внутреннем мире он хозяин и властелин. Что бы ни происходило вовне, внутри всегда может быть покой и райское блаженство. Ибо блаженство – это и есть истинная природа души. Будьте блаженными, ибо божественное всегда рядом, оно внутри.

«Быв же спрошен фарисеями, когда придет Царствие Божие, отвечал им: не придет Царствие Божие приметным образом и не скажут: вот, оно здесь, или: вот, там. Ибо вот, Царствие Божие внутрь вас есть» (Евангелие от Луки 17:20–21).
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Итак, как же, наконец, стать хозяином своего тела и ума? Как из ведомого стать ведущим? Как обрести внутреннюю Силу?

Вначале мы осознаем на собственном опыте эту неуловимую «мистическую» связь сознания и Бессознательного. Начнём с простого опыта. Я попрошу вас закрыть глаза и представить жёлтый кислый лимон. Представьте, как режете его ножом. Берёте сочную дольку лимона и кладёте себе прямо в рот. Кислый, очень кислый вкус лимонного сока во рту… Представили? Это просто.

У вас во рту началось активное слюноотделение. Это естественная реакция. Вы сознательно создаёте образ (кислого лимона), и Бессознательное начинает на этот образ реагировать. Очень просто.

Это – один из способов влиять на собственную психику и физиологию. Один из главных методов любого магического искусства (например, искусства даосского Фан-шу, кит. 方术). Созданный в уме яркий образ даёт команду Подсознанию. Представляя разные образы, человек может сознательно управлять такими неконтролируемыми процессами, как слюноотделение, сердцебиение, высота артериального давления и прочее. Не верите? Это очень просто!

Приведу один пример. Если мужчина закроет глаза, расслабится и ярко представит себе образ обнажённой привлекательной девушки, то яркие эротические фантазии вызовут совершенно конкретные физиологические реакции. В том числе и увеличение сердечного ритма и подъём артериального давления. Ежели он начнёт представлять успокаивающие образы (спокойная гладь воды, например), то сердцебиение замедлится, активность мозга перейдёт в альфа-ритм. Это крайне простой пример, но он даёт представление о том, что каждый человек способен влиять на «бессознательные» процессы. И это легко. Это естественно. Этому можно научиться за одно занятие.

Давайте прямо сейчас научимся работать с маятником. Это очень просто. Основа метода в идеомоторной реакции. Вы берёте маятник в руку. Это может быть любой груз на нитке – хоть скрепка или кулон. Ставите локоть на стол (обязательно поставьте локоть на стол). Внимательно смотрите на маятник и фокусируете на нём своё внимание в течение всего нескольких секунд. Потом просто представьте, что маятник начинает раскачиваться вперёд-назад. Вперёд-назад. Вперёд-назад. Просто представьте, так же, как только что представляли кислый лимон.

И вы почти сразу увидите, что маятник начал «сам» качаться вперёд-назад. Теперь представьте, что он качается влево-вправо. И через несколько секунд он и правда начнёт это делать. Потом представляйте круги: по часовой стрелке, против часовой. Чудо. Маятник слушается и подчиняется образам, возникающим в сознании. Но как?

Здесь нет никакой мистики. Это обычная идеомоторная реакция. Под воздействием образов движения рука совершает микродвижения. Вы их не видите, они слишком малоамплитудные. Но маятник физически их усиливает, делая более явными. Также тут работает механизм биологической обратной связи. Фокусировка внимания на грузе и его движении самопроизвольно вызывает погружение в состояние лёгкого транса. Но при этом полностью сохраняется осознанность. Вы находитесь «в моменте». Не думаете о прошлом, не мечтаете о будущем. В моменте «здесь и сейчас». Это лёгкое трансовое состояние не ощущается как что-либо волшебное. Оно обычное, естественное, в котором возникает тонкая связь с Бессознательным. Обычно она не ощутима, но сейчас, с маятником, вы видите эту связь явно, на физическом уровне.

После того как немного поиграетесь с маятником, направляя его движения усилием своего намерения, можете перейти к следующему.

Дайте себе установку, что на ответ «Да» маятник качается вперёд-назад, а на ответ «Нет» – качается влево-вправо. И тут начинается магия.

Сфокусируйтесь на мятнике и задайте простой вопрос, с ответом да-нет. Например, «Меня зовут Сергей?» Задайте вопрос и просто ждите, пребывая в состоянии спокойной нейтральной сосредоточенности. Через мгновение маятник придёт в движение. И ваше Подсознание даст ответ. Если имя ваше не Сергей, то он будет качаться влево-вправо. Задайте ему ещё пару вопросов и заканчивайте. Очень важно не перегружать эту тонкую связь, пока она не окрепла.

Подобным методом пользуются как маги и экстрасенсы, считающие, что вступают в контакт с «космическим разумом», «коллективным бессознательным», так и психологи, работающие в другой парадигме, в которой происходит контакт с личным Бессознательным. В любом случае, как бы вы ни считали, этот метод работает. И не стоит доверять автору на слово. Попробуйте его прямо сейчас и убедитесь. Это займёт у вас всего несколько минут, но, возможно, перевернёт представление об устройстве собственной психики.

В последующем эту связь с Подсознанием можно будет укреплять, углубляя состояние транса. Вплоть до прямого визуального контакта с ним. Когда Бессознательное отвечает на вопрос не микродвижениями, но яркими зрительными образами. Можно сказать, галлюцинациями. Многие практики прямого гадания основаны на этом. Гадающий пристально смотрит и фокусируется на хрустальном шаре (либо пламени свечи, либо звуке мантры и т. п.). Погружается в трансовое состояние и вступает в прямой контакт с Подсознанием. Которое на запрос сознания ответом выдаёт яркие галлюцинации, сны наяву. Но не хаотичные (как это бывает в обычных снах), а являющиеся конкретным ответом на запрос. Истинность этого ответа – это уже другой вопрос. Главное: необходимо понять, что каждый способен на подобное – осознанную связь со своим глубинным «Я».

Медитация есть прямой метод управления собственным вниманием, метод культивации осознанности. Пребывать в моменте «здесь и сейчас» – значит не думать о прошлом или будущем. Значит выключить дефолт-систему мозга и перевести его в состояние глубокого внутреннего покоя. Медитация есть главный метод обуздания ума и обретения контроля над собой.

По сути, необходимо погрузиться в осознанное трансовое состояние, в котором устанавливается глубинная связь с Подсознанием. Но ключевой момент тут – осознанность. Неосознанно каждый человек погружается во внутреннее безмолвие, в состояние глубокого транса каждую ночь. Вечером, перед полным засыпанием, и утром перед пробуждением. Это состояние полусна очень похоже на медитацию. Нет мыслей, внутренняя пустота, где правит Бессознательное. Но в нём нет осознанности, в нем нет вашего присутствия. Добавьте наблюдателя в этот процесс, и он станет осознанным. Добавьте наблюдателя – и это будет глубокой медитацией. Уберите наблюдателя – и это просто сон без сновидений.

Но абсолютное большинство людей понимает эту практику неправильно. Для одних это нечто мистическое и волшебное. Для других это просто способ успокоить нервы. Для третьих это интересное времяпрепровождение и т. д. Ещё несколько веков назад автор даосского трактата «Тайна золотого цветка» писал о том, что обыватели обычно не понимают суть медитации.

«Современные люди сидят в медитации по часу или два, но видят лишь собственное Эго. Ошибочно называя это медитацией («обратное видение света») (Тай И Цзинь Хуа Цзун Чжи или «Тайна золотого цветка»).

«今人但一、二时中间静坐，反顾己私，便云反照»（«太乙金华宗旨»）


Во многих духовных традициях путь самопознания начинается с уровня тела. Особенно явно это можно проследить в восточных системах боевых искусств, многие из которых в своей основе направлены на обуздание себя и самосовершенствование, будь то японская традиция Бусидо («пути война») или даосская традиция гун-фу с гор Удан-шань.

Желая обрести контроль над собой, практикующий учится постоянно осознавать и контролировать своё тело. Обыватель если захочет держать осанку в течение дня, то постоянно будет забывать об этом. Потом вспоминать и держать снова. Потом опять забывать. И так много-много раз. Ибо он не приучил себя постоянно, ежесекундно осознавать положение своего тела. Обыватель обычно не присутствует своим вниманием в теле. И даже ошибочно считает это «нормальным».

Практикующий тренирует своё сознание, силу своего присутствия. Он удерживает всё тело в поле своего внимания на тренировках. Осознаёт его в движении и в статике. Древней даосской практикой глубинного осознания своего тела является, к примеру, столбовое стояние (Чжань-чжуан, кит. 站桩). Изначально это – неподвижное созерцание своего тела изнутри, взращивание внутреннего присутствия и, как результат, «выстроенности» тела.

Обыватели считают, что они и так неплохо управляют своими телами. Но это заблуждение. Поставьте обывателя на одну ногу и пусть он закроет глаза. Равновесие тут же потеряется, ибо для его удержания нужно глубокое присутствие своим вниманием в теле. Удержание равновесия невозможно алгоритмизировать. Единственный способ пребывать в балансе – это непрерывно присутствовать в моменте «здесь и сейчас». Для этого навыка не нужно тренировать какие-то особые мышцы. Тут идёт тренировка сознания.

«Знание гармонии называется постоянством. Знание постоянства называется осознанностью (ясностью)» (Дао дэ цзин).

“知和曰常，知常曰明” （道德经）


Практикующий духовную практику может с закрытыми глазами удерживать равновесие с шестом на голове, ибо каждую секунду он присутствует в теле, осознаёт его. И только так можно удерживать равновесие.

Если канатоходец не будет осознан, а задумается о чём-то или погрузится в мечтания и грёзы, то потеряет равновесие, упадёт. Суть равновесия – в удержании Центра. Равновесие физического тела достигается путём удержания центра тяжести (он находится в даньтяне).

Удержание ментального Центра есть медитация. Сосредоточенность духа, присутствие во внутреннем Центре. Обретая этот внутренний Центр, человек попадает в момент «здесь и сейчас». По-другому и быть не может. Присутствовать в настоящем мгновении можно только находясь в Центре, в собственном «Я».

Тренируя своё внимание и силу духа, практикующий обретает полный контроль как над телом, так и над умом. Он входит в ледяной водопад как японские маги-ямабуси, тело обжигает холодом. Тело хочет выпрыгнуть из воды, это его естественная бессознательная реакция. Но сознание должно управлять телом, а не наоборот. Тело лишь инструмент духа. Познавший это истинно познаёт себя.

Если цель – истинно стать Мастером на пути обретения внутренней Силы, то это требует строгой самодисциплины. Ежедневные подъёмы в 5 утра. Долгие многочасовые тренировки и медитации. Подчинение всей своей жизни высшей цели – самосовершенствованию. Это будни любого духовного подвижника. При этом неважно, занимается он йогой, даосской практикой и т. п.

Главным на пути самопознания является обретение Наставника (Гуру, Шифу). Того, кто сам уже обрёл внутреннюю Силу, обуздал себя. Того, кто способен это передать не на уровне слов, но на уровне личного опыта. Ибо в духовной практике главным методом обучения является невербальная передача состояний. Можно дать ученику прочитать 10 000 книг о гипнозе, но он всё равно не сможет погружаться в это состояние. А можно за один сеанс, используя невербальную индукцию, погрузить ученика в состояние сомнамбулизма с сохранением осознания. В даосской традиции это называется «передачей от сердца сердцу» (кит. 心传心). Но это другая тема, и мы не будем её сейчас касаться.

Наставник также необходим для выявления отклонений в практике ученика (а такие происходят всегда) и исправления их. Все духовные учения сходятся в этом вопросе. Для духовной практики непременно нужен Учитель.

Также нужна некоторая парадигма для описания этого духовного опыта. Сам по себе он неописуем. И любая его вербализация есть отход от самого опыта, его искажение. Поэтому практикующий понимает, что любая система описания этого внутреннего опыта не объективна. И не может быть «объективной» по самой своей природе. Но есть разные системы описания этого опыта. И все они верные. Каждая, если приводит к духовной реализации, истинна. Грубая догматичность противна самой идее самопознания. Любое учение есть лишь плот для переправы на другой берег. Деревянный плот лишь средство, но не цель. И это важно понимать. Глупо поклоняться плоту или воевать с другими, доказывая, что плот из вашего дерева лучше, чем плот из другого. Это глупость и абсурд. Для духовного практика высшим является цель, цель познать исток собственной души, познать самого себя и обрести внутреннюю Силу.

«Это подобно тому, как ошибочно принимать палец (указывающий на луну) за саму Луну» (Тайна золотого цветка).

“此皆误指而为月” （ «太乙金华宗旨»）


И пусть учение – это не цель, но средство, оно всё же должно быть. Дабы обрести духовную реализацию, нужны Учитель и Учение. Хотя то, что познаётся, находится не вовне, не в книгах или словах. Но внутри.
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Сила присутствия
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В минуту опасности, когда есть какая-либо внешняя угроза, человек спонтанно сосредотачивает всё своё внимание на моменте «здесь и сейчас». Вспомните экстремалов, любящих лазать по скалам, прыгать с парашютом, нестись на огромной скорости с горной вершины на сноуборде… Зачем они это делают? Ведь это опасно? Ответ прост: в эти мгновения, когда от следующего действия зависит их жизнь, такие люди получают наслаждение. Внешняя обстановка вынуждает их выстроить внимание таким образом, чтобы тотально присутствовать в настоящем мгновении. Именно тогда наиболее ярко переживается то, что называется «жизнь».

В экстремальной ситуации вам необходимо всё внимание наиболее острым образом сосредоточить на том, что происходит прямо сейчас. Тут нет места мыслям о прошлом или мечтаниям о будущем. Есть только бесконечное «сейчас».

Но мозг входит в такой режим функционирования, только если снаружи появляются опасность, факторы, угрожающие выживанию. В любое иное время мозг предпочитает «пережёвывать» мысли, ведя нескончаемый внутренний диалог. Мысли текут, и мгновение настоящего постоянно ускользает. Сознание как бы спит, ибо нет необходимости для такой бдительности.

«Бодрствуйте и молитесь, чтобы не впасть в искушение: дух бодр, плоть же немощна» (Евангелие от Матфея 26:41).


Медитация есть тотальное присутствие в моменте «здесь и сейчас». Практик учится по своему желанию (без внешней опасности) осознанно входить в это состояние крайней алертности.

Осознанность даёт контроль. Присутствие внимания в теле позволяет очень тонко управлять им, удерживать баланс. Присутствие в дыхании позволяет усилием Воли управлять его глубиной и ритмом. А как известно, процесс дыхания тесно связан с психическими процессами. Просто направьте внимание на дыхание, и в это же самое мгновение вы получаете над ним полный контроль.

Присутствие в мыслях позволяет обрести полный контроль над мышлением. Каждая мысль возникает в вашем присутствии, и нет места бессознательности. А если есть намерение остановить внутренний диалог, то практикующий погружается в состояние ментального безмолвия.

Многие шаманы, даосские мастера и иные духовные подвижники переживали опыт соприкосновения со смертью. В это мгновение предельной бдительности мир останавливается. Подобный опыт воистину может преобразить человека. Возможно, у вас есть знакомые, «пережившие рак» или по-иному взглянувшие в лицо смерти. Этот опыт всегда преображает. Он заставляет по-настоящему ценить жизнь, наслаждаться каждым мгновением.

Древняя мудрость гласит: «Помни о смерти» (лат. Memento mori). В духовных учениях смерть видится как союзник. Великий Учитель жизни – это смерть. Она всегда рядом. Но обыватели живут как бессмертные существа, считающие, что у них уйма времени. Они тратят свою жизнь бесцельно, на соцсети, фильмы и сериалы, пустые разговоры, сожаления и т. д. Обыватели не думают о том, что век их конечен. И каждое мгновение может оказаться последним!

Смерть придаёт жизни смысл. Помнящий о смерти не может тратить жизнь впустую, ибо осознаёт бесценность каждого вдоха. Если сегодня – это самый последний ваш день на Земле, будете ли вы лежать перед телевизором и деградировать или сделаете что-то удивительное? Станете ли сожалеть об уже совершённом или будете наслаждаться каждым мгновением настоящего? Жизнь – это чудо! Присутствие в моменте делает её истинным чудом. Само переживание процесса жизни приносит наслаждение. Так и должно быть. Мы созданы, чтобы быть счастливыми. И всё, что для этого нужно, – просто «быть».

Стресс – друг практикующего. Многие сейчас говорят о вреде затяжного психологического стресса. И это абсолютно так. Но верно и иное. Человеческому телу необходим регулярный дозированный стресс, чтобы быть здоровым и сильным. Если человек ходит в тренажёрный зал и качает мышцы, то это приводит к сильным нагрузкам и физиологическому стрессу. Но если он не чрезмерен, то это только на благо. Во время тренировки мышечные волокна повреждаются. И как естественная реакция, организм восстанавливает старые и приращивает новые волокна, мышцы растут. Дозированный стресс нужен сердцу, пищеварительной системе, нервной, эндокринной, иммунной и всем иным. Если человек 10 лет лежит в кровати и не получает никаких физических нагрузок, то его тело деградирует. Мышцы ослабляются, иммунитет падает.

Если человек всю жизнь проводит в «комфортной» комнатной температуре (дома, на работе, в машине везде отопление и кондиционеры), то его естественная терморегуляция нарушается, иммунитет падает. Каждый из нас способен в одной футболке гулять под снегом, каждый способен купаться в ледяной проруби. Человеческое тело приспособлено к этому совершенно. Но обыватели утрачивают эти способности, ибо не тренируют их. Начните закаливаться. Принимайте холодный душ. И «животная» терморегуляция восстановится. Всем известно, что у людей, купающихся зимой в проруби, отличный иммунитет. И вы так можете. Нужно лишь регулярно подвергать своё тело дозированному стрессу, и оно станет здоровее.

Йоги и даосские мастера регулярно практикуют голодание. У этой практики много аспектов. Один из них – то же самое дозированное стрессовое воздействие. Встряска для организма, что делает его более здоровым и сильным.

Стресс выводит из «зоны комфорта». И появляется то самое «присутствие в моменте». Организм готовится к опасности, всё внимание естественным образом фокусируется. Попробуйте окунуться зимой в ледяную прорубь и поразмышлять о будущем. У вас не получится. У человека, что окунается в ледяную воду, мысли сами останавливаются, и он оказывается… просто здесь.

Шаблонное поведение, которым живут большинство людей, усыпляет осознание. А выход из этой зоны самопроизвольно пробуждает присутствие.

«У истинного Мастера тело дикого зверя, преисполненное здоровья и силы, и дух война, сосредоточенный, готовый к битве», – говорил мне один малоизвестный даосский отшельник.


Но важно тренировать себя правильно. Стресс не должен быть чрезмерным, иначе он навредит. 1 минута в холодном душе – хорошо. 1 час – плохо.

И самое главное: во время стрессового воздействия крайне необходимо осознанно удерживать спокойный ритм дыхания, не позволяя ему быть прерывистым и останавливаться. Если обыватель заходит в ледяную прорубь, его дыхание бессознательно замирает или становится спутанным. Всё волшебство начинается именно в это мгновение. В этот миг нужно приложить намерение к осознанию себя, не дать проявиться бессознательной реакции (задержать дыхание), а спокойно поддерживать ровный ритм дыхания.

«Если сознание-синь тонкое (лёгкое), тогда и дыхание также тонкое (лёгкое). Сознание-синь пришло в движение, и дыхание поменялось. Чтобы успокоить сознание, прежде необходимо культивировать (управлять) дыхание… Управление дыханием – это ключ» (Тай И Цзинь Хуа Цзун Чжи или «Тайна золотого цветка»).

“盖心细则息细，心一动则炁动。定心必先之以养炁者…故缘气为之端倪” （«太乙金华宗旨»）


Дозированным стрессовым воздействием, вызывающим у человека принудительное погружение в момент «здесь и сейчас», может быть стояние на гвоздях (так называемых «досках садху»), хождение по канату на большой высоте и т. п. Всё это императивно приводит человека к полному сосредоточению внимания на настоящем моменте. Само по себе это удивительное переживание. Но если рядом есть Учитель, то он наглядно покажет, как возможно использовать это волшебное состояние. Предельная ясность духа, чем, по сути, и является «присутствие», даёт доступ к куда более невероятным вещам, чем хождение по углям или купание в ледяной проруби. Ясность и тотальная сосредоточенность духа открывают врата к сокровенному.

Подобное состояние вызывает у себя практикующий, но без внешнего воздействия. Осознанно наблюдает за дыханием. Ум спокоен, тело расслаблено. Но сохраняются бдительность, алертность, осознанность. В этом состоянии практикующий проникает в самый Центр своего существа. Центр, из которого становится возможным управлять всем. И нет ничего невозможного.

«Сознание легко убегает (рассеивается). Для (предотвращения этого) используй дыхание. Дыхание легко становится грубым (не ритмичным). Для (предотвращения) этого необходимо истончить (сосредоточить) сознание-синь. Если сделать так, то как оно может не сосредоточиться?» (Тай И Цзинь Хуа Цзун Чжи или «Тайна золотого цветка»).

“心易走，即以炁纯之，炁易粗，即以心细之，如此而焉有不定者乎” （«太乙金华宗旨»）


Как же тренировать эту «силу присутствия»? Давайте выполним одно упражнение. С этого самого момента и в течение всего дня удерживайте всё своё тело в поле внимания, осознавайте его целиком. Если это сложно, то удерживайте вниманием только макушку головы. Даосы называют это «макушечным усилием» (или «усилием небесного пика», кит. 天顶劲). Ваша задача сегодня – просто постоянно чувствовать макушку. И всё. Очень просто.

Через пару минут вы заметите, что внимание ушло из макушки. Вы забыли об этом задании, потому что появились какие-то мысли и унесли вас прочь. Тогда снова верните внимание в область макушки. Вы делаете свои обычные дела: ходите, сидите, едите, пьёте, разговариваете и помните о макушке. Пройдёт ещё пара минут, и вы опять забудете. Просто снова верните внимание к макушке… Через полчаса многие будут считать, что это задание невыполнимо. Внимание просто не слушается вас. Оно само куда-то постоянно убегает. Ничего страшного. Просто верните внимание в тело.

Мы назовём это «телесное внимание». Это особый навык, который вырабатывают даосы (и не только они) в процессе внутренней практики (ней-гун, кит. 内功). Делаете вы упражнения цигун или формы боевых искусств, занимаетесь ли чайным искусством чаи[30], либо делаете что-либо иное, тело всегда находится в поле внимания. Внимание удерживается в теле. Сохраняется осознанность. За всем изнутри следит наблюдатель. В таком случае у практикующего устанавливается с телом очень тонкая связь.

Прислушайтесь. Вы слышите звук, но звук находится внутри, а не вовне. Звуковая волна касается ушей и барабанных перепонок. Сигнал от них идёт в мозг. И именно там, внутри мозга (в височной доле) и создаётся тот звук, который слышен. Световая волна касается сетчатки глаза. По нерву электрический сигнал идёт внутрь мозга. И именно там (в зрительной коре) создаётся картинка, которая видима наблюдателем. В реальности всё не так. Цветов, как мы их знаем, вообще не существует. Свет прозрачный. У предметов вокруг в «объективной реальности» нет цветов. Просто апельсин поглощает всю видимую часть спектра световой волны, кроме оранжевого цвета. По сути, апельсин какой угодно, только не оранжевый. И эта отражённая волна попадает на рецепторы глаза и в мозг. И лишь в самом мозге эта информация о длине волны в 590–630 нм перекодируется и создаёт видимость того цвета, который лично вы знаете как «оранжевый». Цвет – это субъективное ощущение. Вот вы находитесь в комнате без окон. Берёте красное яблоко. Потом выключаете свет. Полная темнота. И «ощущение» «красного» цвета пропадает. Тогда возникает вопрос. Какого цвета яблоко, когда вы на него не смотрите? Есть ли цвет, если на предмет не попадают и от него не отражаются фотоны?

Вспомним иллюзию тени на шахматной доске Адельсона[31]. Кажется, что клетки А и В разного цвета. Но это не так. На самом деле и А, и В абсолютно идентичного цвета. Иллюзия работает благодаря контексту и прошлому опыту. Бессознательное делает их разными. И эта иллюзия создаётся не на сетчатке глаза, а в мозге. То, что вы знаете как «цвет», – это субъективное восприятие, ощущение.
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И совершенно не обязательно один человек видит «оранжевый цвет» так же, как другой. Просто мы все договорились называть именно такое внутреннее переживание как «оранжевый» таким словом. Данный эффект субъективности восприятия называется «квалиа» (лат. qualitas)[32]. Один из создателей квантовой механики Эрвин Шрёдингер сказал на этот счёт следующее: «Ощущение цвета нельзя свести к объективной картине световых волн, имеющейся у физика. Мог бы физиолог объяснить его, если бы он имел более полные знания, чем у него есть сейчас, о процессах в сетчатке, нервных процессах, запускаемых ими в пучках оптических нервов в мозге? Я так не думаю».

В любом случае вся окружающая реальность создаётся мозгом внутри. Днём он обычно создаёт видимую реальность на основе сигналов от органов чувств. Ночью мозг создаёт такую же «реальность» сновидения, никак не связанную с сенсорной информацией от физических органов. И в этом мире сновидения всё также можно пощупать, понюхать, услышать и увидеть.

Таким образом, в субъективном восприятии весь окружающий мир всегда создаётся внутри вас, а не вовне. Удерживайте внимание внутри, будьте осознанны. Присутствуйте в своём мире, ибо вы и есть его Творец.
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Любая наука изучает объективный мир. Единственное, что не может объективно изучить наука, это субъективное «Я», сознание. Сознание и есть субъективность, потому никак не может быть изучено объективно[33].

Именно наличие сознания позволяет существовать «субъективности». Само наличие «Я», воспринимающее что-либо, делает из объективного субъективное.

Вы, читатель, воспринимаете других людей (как всю прочую окружающую реальность) как объекты. Но для другого человека вы будете объектом, а он сам субъектом.

«Там, где “это” и “то” ещё не противостоят друг другу, находится ось Дао… Вот почему сказано: нет ничего лучше, чем прийти к просветлённости» (Чжуан-цзы).


Это подобно абсурдной концепции правого-левого. Вот вы смотрите в глаза оппоненту. И та рука, которую он считает правой, для вас находится слева. И наоборот. Интуитивно понятная модель, и в то же время предельно субъективная. Ибо нет ни правого, ни левого. Они появляются только в то мгновение, когда появляется субъект-наблюдатель.

«Когда все в Поднебесной узнают, что красивое является красивым, появляется и некрасивое. Когда все узнают, что доброе является добром, возникает и зло. Поэтому наличие и отсутствие порождают друг друга. Трудное и лёгкое создают друг друга. Длинное и короткое взаимно соотносятся. Высокое и низкое взаимно определяются…» (Дао Дэ цзин, 2 чжан)

”天下皆知美之為美，斯惡矣； 皆知善之為善，斯不善矣。故有無相生，難易相成，長短相形，高下相傾。。。。。。“ （道德经 2章）


Греческая философия пришла к подобному выводу, постулируя сие в известной фразе:

«Человек есть мера всех вещей существующих, что они существуют, и не существующих, что они не существуют» (Платон, Теэтет 152а).


Неожиданный подход к изучению субъективности нашла современная наука – квантовая физика. Выдающимся здесь является двухщелевой эксперимент, доказывающий, что сам факт наблюдения за частицей меняет её поведение, меняет «объективную» реальность.
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Парадокс Тесея известен с древнейших времен и звучит так: «Если все составные части исходного объекта были заменены, остаётся ли объект тем же объектом?»

Согласно древнегреческому мифу, пересказанному Плутархом, корабль, на котором герой Тесей вернулся с Крита в Афины, хранился афинянами и ежегодно отправлялся с посольством на Делос. При починке в нём постепенно заменяли доски. С течением времени все его составные элементы были заменены. И тогда возник вопрос: тот ли это ещё «корабль Тесея» или уже другой?

Есть разновидность парадокса Тесея, в которой из старых досок оригинального корабля в другом порту собирают новый корабль. И наступает момент, когда тот корабль, что стоит в старом порту, не имеет ни одной оригинальной доски, все заменены новыми деталями. А в соседнем порту стоит новый корабль, полностью собранный из оригинальных досок старого корабля. Так какой из них тогда является «настоящим» кораблём Тесея? Что есть «сущность»? Существует ли вообще в объективной реальности «корабль Тесея» или это лишь концепция в человеческом уме, иллюзия? Такая же, как человеческое Эго, с которым себя отождествляет изначальное «Я»?

Проведём мысленный эксперимент. Если вы, читатель, встанете напротив своего друга, и специальный аппарат начнёт брать по одной нервной клетке вашего мозга и менять её на одну клетку мозга человека напротив. По одной… когда вы перестанете быть самим собой и станете другим человеком? Когда поменяется 10 %? 50 %? 90 %? 99,9 %?

Или если начать менять по одному воспоминанию? Одно ваше воспоминание меняется на одно воспоминание человека напротив. В какой момент он станет вами, а вы – им? Будет ли вообще такой момент? Это возвращает нас к вопросу о том, что есть «Я»? Разумеется, если поменять все воспоминания, то мыслить человек будет по-иному. Но тождественен ли человек мышлению? Тождественен ли человек своим воспоминаниям и пережитому опыту? Исчезнет ли он, если мышление остановится? Исчезнет ли человек, если забудет что-либо о себе?

Если человека настигает внезапная полная амнезия и он не помнит вообще ничего, перестаёт ли он быть самим собой и становится ли кем-то другим? Или кто-то другой становится им? А может, вне зависимости от воспоминаний, от личной истории, от всех особенностей индивидуальной психики… вне зависимости от всего остаётся нечто неизменное? Остаётся тот, кто смотрит изнутри, – наблюдатель, внутреннее «Я»?

Посмотрите сейчас на свою правую руку. Меньше чем через 10 лет все клетки в ней поменяются. Кожа, клетки крови, плоти и даже кости. Не останется ни одной старой клетки, и всё же вы будете продолжать считать её «своей» рукой. И так со всем организмом целиком. Клетки тела постоянно меняются, как доски в корабле Тесея. Но остаётся ли нечто неизменное?

Психика, как и тело, также непрестанно меняется под воздействием приходящего опыта. Из внешней среды поступает опыт от органов чувств, а также опыт обретается внутренним конструированием интеллектуальных объектов – мышлением. Так же как дерево, медленно вырастает из маленького ростка. Очень медленно, но непрестанно изменяясь. Так и психика меняется всю жизнь.

Трёхлетнего ребенка напугала собака, и этот опыт непременно изменит его отношение к собакам в будущем. Или он обжёгся, или любой иной яркий опыт из внешней среды – и человек немного меняется. Не так сильно, чтобы это можно было сразу заметить. Но изменения в психике идут постоянно, она течёт. Обычно люди представляют психику как явление, но это именно процесс, поток.

Попробуйте вспомнить себя в два-три года. Каковы были жизненные приоритеты? О чём думали? О чём мечтали? Так ли много у вас общего с этим двухлетним ребёнком? А теперь представьте себя в девяностодевятилетнем возрасте. Так ли много у этого старика будет общего с вами настоящим? Будет ли он вообще помнить о том периоде жизни, когда читал эту книгу? Психика есть постоянно меняющийся психический процесс. Но есть нечто, что связывает её в каждый момент времени. Нечто, что было и остаётся неизменным. В этом постоянно изменяющемся потоке Бытия неизменным остаётся безмолвный сторонний наблюдатель – изначальное «Я».

В даосской парадигме постоянно меняющаяся психика как водный поток есть познающий дух-шишень (кит. 识神), а неизменный сторонний наблюдатель этих изменений, лишённый каких-либо качеств как новорождённый младенец, есть изначальный дух-юаньшень (кит. 元神). Колеблющаяся поверхность воды есть сознательный ум. Глубинные течения – Бессознательное. Сторонний наблюдатель – истинное неизменное «Я».

Познающий дух – «корабль Тесея», изначальный дух – сам Тесей.
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Вопрос, на который наука по указанной выше причине не может дать ответа. Есть множество теорий, но нет объективного знания о том, что такое сознание. Проблема начинается уже с момента формулирования определения. Что это? Где оно? В мозге? В какой именно части? Или вне его?

Каждый из нас может сомневаться в чём угодно. За исключением того, что сам он существует. Утверждение о том, что конкретно вас не существует, сразу же воспринимается ошибочным, ибо противоречит непосредственному субъективному опыту.

Допустим, сейчас вы смотрите на эту страницу. Световые волны, отражаясь от неё, попадают на сетчатку глаза. По нервам они доходят до мозга, который отфильтровывает всё ненужное. Вы же знаете, что непрерывно в течение всей жизни видите свой нос. Прямо сейчас обратите на это своё осознанное внимание и… Вуаля. Вот он, ваш нос. Дорисовывает необходимое (в самом центре сетчатки находятся два слепых пятна, где начинается глазной нерв. Вместо слепых пятен человек видит «полную» картину, дорисованную мозгом).

Если водитель имеет большой опыт, то он легко может вести автомобиль и одновременно слушать музыку, думать о чём-то своём. Машиной в этот момент управляет его Бессознательное. И фотоны, отражаясь от дороги, попадают на сетчатку глаза, доходят до мозга, обрабатываются им. Бессознательно принимается множество решений о том, как управлять машиной. Где же сознание?

Допустим, вы смотрите на эту страницу. Световые волны отражаются от неё, электрические сигналы бегут по нервам в мозг. Но что мы упустили? Это осознание этого процесса. Осведомлённость наблюдателя о странице. То самое Сознание.

Физиологический импульс пассивен, направлен снаружи внутрь: отражённый свет – сетчатка глаза – мозг. Однако осознание есть обратный процесс, изнутри наружу. Здесь первичен субъект восприятия.

Осознание есть луч внимания, идущий изнутри. Освещающий предметы вокруг, что приводит к осведомлённости сознания о них. Вот вы читаете эту книгу, но прямо в этот самый момент ваши стопы касаются пола. На них, возможно, надета какая-то обувь, носки. И вы это прямо сейчас осознаёте, чувствуете. Потому что луч внимания, исходящий изнутри, направлен на стопы. Две минуты назад внимания там не было, и вы не осознавали их. Их просто не было в вашем восприятии, стопы отсутствовали. А теперь перенесите внимание на дыхание. Вот. Теперь вы осознаете дыхание. Забыли ли вы уже о стопах, касающихся пола?

Этот луч внимания также может быть направлен не во внешний мир, но обращён внутрь. Тогда он освещает внутренние предметы – мысли. Обычно бессознательный процесс мышления становится осознанным. Это и есть не что иное, как медитация. Медитация есть обращение луча внимания внутрь.

Высшей же целью является добраться до источника этого луча внимания. Откуда он исходит? Кто этот наблюдатель, что смотрит на мысли изнутри? Это и есть изначальное «Я», на познание которого направлены все методы духовной практики. Познать самого себя.

Это изначальное «Я», чистая самость без примеси мышления – оно именуется даосами «изначальным духом» – юаньшень (кит. 元神) или «изначальной духовной природой» – беньсин (кит. 本性); чань-буддистами она именуется «изначальная природа Будды» – фосин (кит. 佛性), индуистами именуется «атман»… Много слов, но все описывают одно и то же. Источник сознания, корень духа.

«Природа Будды имеет множество названий. Среди которых «природа Будды» (фо-син), а также «природа Закона-Дхармы» (фа-син), нирвана, а также бань-жо, и-чэн, а также байлэнянь-саньмэй, шицзыхой-саньмэй» (Да бань ни пань цзин).

“佛性有种种名，于一佛性，亦名法性、涅盘，亦名般 若、一乘，亦名首楞严三昧、师子吼三味”（«大般涅槃 经»）


Как правило, человек во время сновидения не имеет самоосознания, поэтому не может управлять сюжетом сна и руководить своими действиями. С ним всё «случается» само по себе. А спящий лишь пассивно наблюдает, не имея при этом самоосознания. Не помнит о себе.

Занимающийся практикой осознанного сновидения, погружаясь в сон, сохраняет осознанность. Помнит о себе. Помнит, что его тело лежит в кровати, голова на подушке. И при этом видит реальность вокруг себя. Может потрогать объекты в мире сна, попробовать их на вкус, ощутить запах. Все признаки «реальности» налицо. Сновидящий помнит о том, что весь мир – это лишь иллюзия. И он не является частью этого мира. Он вне его. И в то же самое время весь этот мир сна и есть сознание сновидящего. Каждая травинка, каждый листок на дереве, каждое животное, каждый человек вокруг… Во сне вы говорите с кем-то, и этот кто-то – тоже вы. Ибо всё в мире сновидения создано вашим Бессознательным. Вы есть Творец этого мира. Но сами об этом не знаете. Забыли.

Здесь вспоминаются слова из Библии о том, что человек создан «по образу и подобию» Бога-Творца (Быт.1:26). Возможно, под этим имеется в виду не внешнее подобие телом (два глаза, две руки, мужчина или женщина), но то, что Он сотворил каждого человека Творцом. Ночью творящего в мире сновидений. Днём творящего собственную жизнь с открытыми глазами.

В восточных духовных учениях эту потерю себя в «иллюзии» мира называют Майей, Сансарой… А того, кто видит этот мир, являясь и его творцом, и творением одновременно, называют «атман» – изначальное «Я».

Достичь просветления, познать «изначальную природу», обрести «природу Будды»… всё это о пробуждении. Пробуждении от мира иллюзии, которую люди называют «объективной реальностью».

«Познавший своё «Я» – просветлён» (Дао дэ цзин, 33 чжан).

“自知者明” （«道德经» 第 33 章）


Все восточные духовные учения в качестве метода познания себя используют медитацию. Эта практика может называться по-разному, но суть всегда остаётся единой: осознанное наблюдение собственного сознания.

«Мудрецы передавали следующее: не отходи от медитации (обратного созерцания света). Конфуцианцы называют это “чжи-чжи” (гнозис, высшее знание), буддисты называют это “гуань-синь” (созерцание сознания), даосы называют это “ней-гуань” (наблюдение за внутренним). Всё это один и тот же метод… Обращение (внимания) вспять – это есть самоосознание своего сознания» (Тай И Цзинь Хуа Цзун Чжи или «Тайна золотого цветка»).

“圣圣相传，不离反照。孔云 致知 ，释曰 观心 ，老 云 内观 ，皆此法也… 反者，自知觉之心” （«太乙金华宗旨»）


Во всех духовных учениях высшее «Я» прямо противоположно тому, что называют «Эго». Изначальное «Я» безлично, оно не является ни мужчиной, ни женщиной; ни ребёнком, ни стариком; ни человеком, ни животным. Чтобы проявилось изначальное «Я», необходимо растворить эго. Когда Эго исчезнет – воссияет «природа Будды», атман, изначальный дух. Смерть человеческой природы есть рождение природы божественной.

«Во время, когда свет (осознания) обращается вспять (внутрь), тогда забываешь о теле и об уме. Сознание (эго) умирает и рождается (изначальный) Дух… Патриархи называли это самым сокровенным» (Тай И Цзинь Хуа Цзун Чжи или «Тайна золотого цветка»).

“当回光之时，使身心两忘，心死神活… 此祖师谓最妙者也” （«太乙金华宗旨»）


Только что родившийся ребёнок ещё не знает никакого языка, ещё не имеет внутреннего диалога и не мыслит, ещё не имеет никакой религии или мировоззрения… Но младенец уже имеет «Я». Точку самоосознания, из который исходит луч внимания. Это «Я» предшествует формированию Эго. Уже потом он узнает, то он мальчик (или девочка), что он говорит и думает по-русски… Это потом он может стать приверженцем какой-либо религии, какого-либо мировоззрения, идеологии и т. д. А вначале он пуст, и есть лишь изначальное «Я» – изначальный дух юаньшень. Он един как для человека, так и для животного. Нет никакой разницы. Собака или кошка не умеют мыслить, но они живые существа, ибо имеют «Я». Компьютер же умеет логически мыслить, но не является живым существом (в концепции духовного учения), ибо не имеет самоосознающего «Я».

Представьте, что на выходные вы поехали в деревню. Просыпаетесь ранним утром в постели. Но глаза ещё не открыли. Вы ещё не успели вспомнить, где находитесь: в городе или в деревне. Ещё не успели осознать, как лежит ваше тело на кровати. Только-только выходите из сновидения и ещё не успели вспомнить ничего о себе, даже своего имени. Во сне могли быть королём или ремесленником, могли быть кем угодно. А сейчас, в момент перехода, забыли про ночную личность в сновидении, но ещё не вспомнили свою обычную дневную личность. Вы просто есть. Просто присутствуете. Это присутствие вне представлений о себе и есть изначальное «Я».

«Эта духовная природа-Син – есть чистая и спокойная природа Будды. Запачканная сверху омрачением мирской суеты. Невозможно постичь мыслью природу Будды» (Śrīmālādevī Siṃhanāda Sūtra).

“此性清净如来藏，而客尘烦恼上烦恼所染，不思议如来境界”（«胜鬘经»）


Карл Юнг называл это «самость» (Self), даосы называют это духовной природой-Син. В буддизме это ядро концепции Татхагатагарбха, о наличии «природы Будды» во всех живых существах…

«Будда – это изначальная духовная природа-Син. Природа-Син – это сознание. Сознание – это “Я”. “Я” – это дхарма. Дхарма – это откуда рождается сознание. Сознание – это самость. Познавший свою самость есть Будда» (Великий чаньский наставник династии Тан – Си Юнь «Методы сердечной передачи»).

“佛即是性，性即是心，心即是我，我即是法，法即由 心生，心即是自性，识得自性者是佛” （唐代禅师 – 希 运 «传心法要»）


А противоположностью «самости» является ум. Мыслящий ум есть налёт мирской пыли. Мысли о себе самом формируют концепцию Эго, поддерживают «иллюзию» себя. Но самость, самоосознание как прямой опыт, а не мысленная концепция есть у любого живого существа. Самоосознание есть не мысленная логическая концепция, а прямой чувственный субъективный опыт. Именно «Я» одним своим присутствием делает из «объективного» «субъективное».

«Отпусти тело и конечности, устрани мышление, разотождествись с формой и устрани знания… Это называется “сидение в забвении себя”» (Чжуан-цзы).

“堕肢体，黜聪明，离形去知… 此谓坐忘” （«庄子 大宗师»）

«Конфуций спросил Лао-даня: “Сегодня, когда вы свободны, осмелюсь спросить о Дао”. Лао-дань ответил: “Постом и воздержанием очисти сознание-сердце. Очисти добела дух. Устрани знания! Дао, к сожалению, не выразить словами”» (Чжуан-цзы).

“孔子问于老聃曰：“今日晏闲，敢问至道。”老聃曰：“汝齐戒，疏而心，澡雪而精神，掊击而知！夫道，窅然难言哉”


Вот вы проснулись ранним утром в деревне. Пройдёт пара мгновений, откроете глаза и поймёте. Вспомните, кто вы по профессии (врач, юрист, сантехник), вспомните, мужчина или женщина, начнёте думать о предстоящих делах… проснётся ум, и мысли начнут течь рекой.

«Человеческий дух по своей природе чист, но (мыслящее) сознание его замутняет» (Канон чистоты и покоя).


“夫人神好清，而心扰之”（«清静经»）

Но за несколько мгновений до этого в голове была пустота. Не было внутреннего диалога, но было лишь присутствие, «Я есть».

«Достигни предела пустоты и сохраняй покой… Тогда «Я» будет наблюдать вспять (само себя)» (Дао дэ цзин, 16 чжан).

“致虚极守静笃… 吾以观复” （«道德经» 第16章）


Это высшее «Я» всегда присутствовало в вашей жизни. Каждое мгновение оно существует в моменте «здесь и сейчас». Как говорил Будда, нирвана присутствует в сансаре. Изначальная духовная природа как сияющее солнце, которое закрывают тёмные тучи (мыслящий ум). Но солнце светит, даже когда небо затмевают тучи. Солнце светит всегда.

«Сознание рождается из этого источника. Самость (духовная природа-син) чиста и спокойна, но есть омрачение. Она запачкана омрачением… природа сознания-син постоянно пребывает в безмолвии (безмыслии), называется неизменной… Когда (в сознании) всплывают мысли – это называется “омрачение”» (Махаяна-шраддхотпада-шастра).

“是心从本以来，自性清净而有无明，为无明所 染… 所谓心性常无念故，名为不变… 忽然念起 名为无明” （«大乘起信论»）


Так «атман» вечно сущий непрерывно озаряет своим сиянием. Необходимо лишь остановить мыслящий ум, забыть себя (своё Эго), и тогда откроется сокрытая в глубине божественная сущность. Когда всё будет вычищено практикой медитации, останется лишь изначальное «Я».

«Обучаясь (чему-либо), с каждым днём приобретаешь. Следуя Дао же, с каждым днём уменьшаешь (теряешь). Уменьшаешь и вновь уменьшаешь, пока не доходишь до недеяния» (Дао дэ цзин, 48 чжан).


“为学日益。为道日损。损之又损，以至于无为”（«道德经 第48章）

И хотя говорится «достичь просветления», но истинно нечего достигать, ибо оно всегда было здесь. Нужно лишь обратить поток осознания вспять и узреть самого себя.

«Следуя чистоте (осознанности) и покою, постепенно входишь в истинное Дао. Уже вошедший в истинное Дао зовётся “достигший Дао”. И хотя называется “достигший Дао”, истинно нечего обретать» (Канон чистоты и покоя).

“如此清静，渐入真道；既入真道，名为得道，虽名得道，实无所得”（«清静经»）


Обычно внимание направлено вовне, во внешний мир. Но стоит развернуть его обратно, вовнутрь. И «наблюдать наблюдателя». Узреть смотрящего изнутри. Это и есть медитация. Это есть то, что называют высшим состояние сознания – «самадхи» или «жу дин» (кит. 入定).
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Материя, энергия и наблюдатель
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С древнейших времён люди пытались познать природу реальности. В разные времена в разных обществах были разные парадигмы: спиритическая, энергетическая и материалистическая.

Где-то в основе всего лежало космическое Сознание, творящее видимое бытие. В античной философии Платон описывал видимый мир как вторичный по отношению к трансцендентному миру эйдосов (идей). В китайской культуре в основе Вселенной находится энергия ци. Сущность, подобная воде. Сгущаясь, ци становилась материей. Истончаясь – духом. Подобно тому, как замерзая вода становится твёрдым льдом, а испаряясь – тонким паром.

В последний век особую популярность приняла материалистическая парадигма, основанная ещё Декартом и Ньютоном, где реальность представлялась огромным механизмом. И имея данные о каждой конкретной детали реальности, можно рассчитать поведение всей механической системы, каждого атома во Вселенной. Всё абсолютно предсказуемо и определимо. Такова была идея – и её многие века придерживались большинство учёных. С тем, что внешняя реальность влияет на человеческие мысли, согласиться ещё можно («Бытие определяет сознание»), но вот что мысль сама по себе может воздействовать на объективную реальность… Это – абсурд. В этой парадигме сознание и материя отделены друг от друга непреодолимой границей.

Труды Рене Декарта и Исаака Ньютона легли в основу материалистической картины мира, утверждающей, что реальность подчиняется законам механики. И она всецело предсказуема. Сознание никак не воздействует на «объективную реальность», и всё уже предопределено. Движение каждой частицы во Вселенной можно рассчитать, ибо она всегда движется по определённым физическим законам.

Но, как вы скоро убедитесь, современная наука однозначно доказала, что энергия – это само существо материи. И одно может переходить в другое. Но самое удивительное, что эта энергия восприимчива к влиянию сознания.

Началось всё с работы Альберта Эйнштейна и его выдающегося уравнения: E = mc². То есть энергия равна массе физического тела (умноженная на квадрат скорости света). Энергия = материя. Фактически он обосновал, что энергия и материя взаимозаменяемы.

Это прямо противоречило классической механистической физике Ньютона и разрушало представление о природе реальности. Теории Эйнштейна послужили началом исследований загадочного поведения света. Было замечено, что иногда свет ведёт себя как волна, огибая препятствия на своём пути. А иногда ведёт себя как частица – фотон, способный лететь только по прямой. Согласно ньютоновской парадигме, свет не может быть одновременно и волной, и физической частицей. Это просто невозможно.

Но, как оказалось на самом фундаментальном уровне, уровне субатомных частиц, свет не подчиняется законам классической физики. Учёные открыли, что самые элементарные компоненты материального мира могут быть как волнами, так и частицами, в зависимости от наличия или отсутствия наблюдателя. Именно из экспериментов с этими частицами родилась новая наука – квантовая физика.

До её появления считалось, что атом состоит из массивного ядра и менее массивных электронов, имеющих физическую природу. Каждую частицу можно «взвесить» и рассчитать её положение в каждый момент времени. Казалось, что атомы состоят из твёрдой материи.

Но эксперименты доказали, что большую часть атома составляет пустота. А субатомные частицы, кванты, нематериальны, но есть энергия. Любое твёрдое тело состоит из пустоты и энергии.

Дальнейшие исследования показали, что на субатомном уровне не действуют физические законы макромира. События, происходящие с объектами макромира, были предсказуемы и воспроизводимы. Но на квантовом уровне эти законы не действовали. Наблюдение отдельных дискретных взаимодействий на уровне субатомных частиц по своей природе является вероятностным, что необъяснимо с помощью классической механики[34].

Был открыт корпускулярно-волновой дуализм. Доказывающий, что материальные микроскопические объекты могут при одних условиях проявлять свойства классических волн, а при других – свойства классических частиц[35]. Корпускулярно-волновой дуализм необъясним в рамках классической физики и может быть истолкован лишь в квантовой механике[36].

Свет можно трактовать и как поток частиц – фотонов, и как волну. Свет демонстрирует свойства волны в явлениях дифракции и интерференции. Но более того, даже одиночные фотоны (частицы), проходящие через двойную щель, создают на экране интерференционную картину, свойственную только волновому поведению[37]. Квантовое волновое поведение проявляют не только элементарные частицы, но и более крупные объекты – молекулы. В 2019 году удалось добиться дифракции молекул, состоящих из почти 2000 атомов каждая[38]. То есть целые большие молекулы, «кирпичики» материальной вселенной, также могут вести себя как нематериальные волны. Это удивительно. Но есть нечто более невообразимое.

Двухщелевой опыт. Впервые был проведён Томасом Юнгом и впоследствии многократно повторён. Суть его была в следующем. Лазерный луч освещает пластину с двумя параллельными щелями, и свет, проходящий через щели, наблюдают на экране за пластиной. Волновая природа света вызывает явление интерференции, что проявляется на экране как чередующиеся светлые и тёмные полосы. Подобного бы не могло произойти, если предположить, что свет – это поток частиц. Ибо частицы летят только по прямой. И если бы свет был потоком частиц, то фотоны, пройдя через две щели, на экране сформировали бы две яркие точки (а не волновую картину). Тут всё понятно. Свет – это волна. Хотя всегда обнаруживается, что свет попадает на экран в виде отдельных точек (фотонов), а волновая картина (с чередующимися полосами) появляется из-за изменяющейся плотности попадания этих частиц на экран. Предположили, что в процессе полёта свет является волной, но, как только контактирует с экраном, становится частицей – фотоном. В таком случае один фотон должен проходить через обе щели одновременно (как волна) и лишь потом вновь «собираться» в одну частицу, попадающую на экран и формирующую волновой интерференционный рисунок. Совсем уж невероятно.
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Тогда учёные провели другой эксперимент, чтобы понять, может ли один фотон пройти сразу через две щели одновременно. Они стали выпускать по одному фотону и решили измерить, через какое именно отверстие проходит фотон. Ведь волна проходит через оба. И тут появились непредвиденные результаты. Шокирующие результаты!

Каждый выпущенный и зафиксированный детекторами (находящимися на щелях) фотон проходит только через одну щель (как классическая частица), а не через обе щели (как волна)[39]. И в итоге формирует не интерференционную волновую картину с полосами, а просто две светлые полосы. Именно так: ведь фотон как частица летит только по прямой и не может двигаться как волна.
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Тут, возможно, вы пока не в полной мере осознали всю грандиозность происходящего. Возможно, это самое удивительное научное открытие всего человечества за всю историю. Оно фундаментально.

Этот опыт показывает, что частицы не образуют интерференционную картину, если наблюдать, через какую щель они проходят. Сам процесс наблюдения влияет на поведение частиц. Когда присутствует наблюдатель – свет ведёт себя как частица (летит только по прямой, формируя картину из двух пятен). Когда мы не наблюдаем поведение конкретного фотона, то свет ведёт себя как волна (проходит одновременно через две щели как волна, формируя картину интерференционных полос). Центральное место здесь занимает наблюдатель[40].

Фотон – частица и волна. Наблюдая за фотоном, мы всегда будем распознавать его как физическую частицу. Сам факт наблюдения приводит к «коллапсу волновой функции». И бесформенная многовариантная реальность обретает конкретные очертания, становится физической материей. Наука может изучать только уже проявленную реальность (хотя мы видим, что появление квантовой физики существенно раздвинуло горизонты возможного к изучению). Наблюдая за процессом, учёный переводит систему из непроявленного «волнового» состояния в проявленное «материальное» состояние.

То есть, как только вы начинаете наблюдать за частицей, мгновенно теряется «чистота эксперимента», ибо сам факт наблюдения изменяет поведение частицы. Само наблюдение (наличие субъекта) меняет ход событий. В науке это получило название «эффект наблюдателя».

Чем является реальность до момента наблюдения? Для современной науки это пока загадка. Существует ли «объективная реальность» вне субъективного восприятия? Здесь вспоминается книга ирландского епископа Клойнского и философа Джорджа Беркли под названием «Трактат о принципах человеческого знания». В ней он задаётся вопросом: «Слышен ли звук падающего дерева в лесу, если рядом никого нет?». И сам даёт ответ: «Но, скажете вы, без сомнения, для меня нет ничего легче, как представить себе, например, деревья в парке или книги в кабинете, никем не воспринимаемые. Я отвечу, что, конечно, вы можете это сделать, в этом нет никакого затруднения; но что же это значит, спрашиваю я вас, как не то, что вы образуете в своём духе известные идеи, называемые вами книгами и деревьями, и в то же время упускаете образовать идею того, кто может их воспринимать?»[41]

Восточные же духовные учения давно пришли к ответу на этот непостижимый вопрос. Непроявленную природу реальности даосы именуют «Дао».

«Дао проявленное перестаёт быть истинным Дао» (Дао Дэ цзин, 1 чжан).

“道可道非常道” （道德经 1章）


Сама фокусировка внимания наблюдателя на внешнем объекте воздействует на него, приводя к коллапсу волновой функции и переводу реальности из непроявленного состояния («суперпозиции») в проявленное состояние (материального объекта).

Как говорил один из основателей квантовой физики Нильс Бор: «Если квантовая физика вас не шокировала, значит, вы ничего в ней не поняли».

Если же удаётся обратить внимание вспять, наблюдать наблюдателя, созерцать созерцателя, то в этот момент сознание достигает пробуждения. Внешняя реальность постигается как иллюзия, Майя. Как долгий бессознательный сон. И любая попытка описать это состояние обречена на провал. Ибо в нём нет ничего – и в то же самое время содержится всё. Подобно состоянию Вселенной до Большого взрыва. Всё и ничего. Тотальная пустота, заполняющая всё мироздание, которая является не чем иным, как «Я».

Во многих восточных духовных традициях было учение о том, что сознание (наблюдатель) непосредственно влияет на «объективную реальность» (материю) одним фактом своего наблюдения. Ныне же квантовая физика это научно доказала. Воистину мы живём в век, когда наука, философия и религия могут слиться воедино.

Одно из четырёх основополагающих изречений индуизма, утверждающее тождество внутреннего истинного «Я» и Бога, гласит:

«Я есть Брахман» (санскрит [image: bin00000005.png])


«“Я“ есть Брахман» означает, что человек «создан по образу и подобию» Творца. В Библии Бог в разговоре с Моисеем называет себя «Яхве» (ивр. יהוה), что переводится как «Я есть» (в синодальном переводе «Я есть сущий»).

Ибо каждый, являясь наблюдателем, создаёт мир вокруг себя. Так же как спящий, пребывая в мире сновидений, считает себя чем-то отдельным от него. Но на самом деле всё, что он видит, каждый человек, с которым он разговаривает во сне… каждое дерево, каждый светофор, машина, птица, солнце и звёзды… всё это внутри сновидящего, а не вовне. Всё это и есть сновидящий. Он есть и Творец, и творение одновременно. Иллюзия разделения Творца и творения называется майя. Постижение истины их нераздельного единства называется пробуждением.

Что касается перехода материи в энергию, тут всё понятно. Но можно ли из энергии получить материю? До последнего времени это было лишь теорией. Но в 2019 году учёные из CERN, а именно физики из проекта ATLAS, на большом адронном коллайдере наблюдали столкновение двух фотонов. А классическая электродинамика утверждает, что два луча света, направленные друг на друга, не взаимодействуют. И тем не менее фотоны столкнулись, и это привело к появлению двух новых фотонов. Пока ничего удивительного. Учёные пошли дальше, и им удалось из столкновения фотонов (масса которых равна нулю) получить материю – W-бозоны, которые в 80 раз тяжелее протона. Из энергии с нулевой массой получить материю. Теперь это доказано не просто уравнением Эйнштейна, но и экспериментально. Материя может переходить в энергию, а энергия – становиться материей. Разве это не чудо?

P. S. Если вы, читатель, не до конца поняли суть квантовой физики, то настоятельно рекомендую изучить этот вопрос самостоятельно. Любой поисковик выдаст много информации по запросам «корпускулярно-волновой дуализм», «двухщелевой эксперимент Юнга» и «эффект наблюдателя». Вы потратите лишь несколько часов своего времени, но сможете по-настоящему понять изящество научного обоснования субъективности «объективной реальности».
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Вера и атеизм
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Религиозная вера присуща всем без исключения ранним обществам. Это наводит на мысль, что она является неотъемлемой частью человеческого существа.

Ныне же самой распространённой религиозной верой является… вера в научное знание – научный атеизм. Атеист верит в атомы, которых никогда сам не видел. Чем это отлично от веры шамана в духов? Атеист атомов сам не видел, но верит. Верит авторитетам (к примеру, учителю в школе, учёным-физикам), которые сказали ему об этом.

Для шамана очевидно, что духи есть. Он их лично видит и общается с ними в сновидениях или в трансе во время камланий. Для него это абсолютный факт, доказанный собственным опытом.

Для атеиста же вера в существование атомов не основана на личном опыте. Это чистой воды вера. Той же природы, что и религиозная.

Раньше люди верили учёным, что свет – это волна. Потом доказали, что свет – это частица. И люди стали верить в это. Позже была открыта корпускулярно-волновая теория, доказывающая, что свет – это одновременно и волна (огибающая препятствия), и частица-фотон, летящая только по прямой. Теперь атеисты верят в это. Ибо это доказано наукой – физикой. Во что они будут верить дальше?

Несколько веков назад люди верили учёным, что Земля – плоская. И это было «научное» знание той эпохи. После атеисты верили, что планета Земля летит по кругу вокруг Солнца, которое является центром. Позже астрофизики доказали, что Земля в космосе летает по спирали, центром вращения которой является центр галактики Млечный путь… Во что атеисты будут верить дальше?

Многие атеисты, как сектанты, верят в абсолютную истинность лишь своей точки зрения. И пытаются «обратить» других в свою веру. Ибо искренне считают, что правы только они. И все люди вокруг должны принять их точку зрения. Это ли не сектантский взгляд на мир?

До Эйнштейна атеисты всего мира верили, что мир только такой, как его описал Исаак Ньютон. Единственно объективный взгляд. Гравитация тянет яблоко вниз, к земле. Но Эйнштейн научно доказал, что гравитации как некоей силы не существует. Это материя огромной массой искривляет пространство-время, что приводит к падению предметов вниз. А дальше началось полное «безумие». Стали изучать природу света, и появилась квантовая физика. Наука, доказавшая субъективность времени! Время – субъективно. Это не объективная категория.

Чем быстрее движется объект, тем медленнее для него протекает время. Это все знают из школы. А что происходит, когда объект движется на максимально возможной скорости во Вселенной – скорости света? Когда фотон мчится на такой скорости – для него исчезает время! От поверхности Солнца до вашего глаза фотон летит 8 минут. От Полярной звезды до Земли 447 световых лет. Это время течёт для вас как наблюдателя с Земли. А для фотона, летящего на скорости света, времени нет. Нет ни 8 минут, ни 447 лет. Фотон одновременно и там, и здесь. На квантовом уровне частица может быть в двух местах одновременно. Как такое возможно?

Более того, наука доказала, что сам субъект одним своим процессом наблюдения способен также влиять и на пространство, на «объективную реальность». Если вы ещё верите в таковую.

Для занимающихся восточными практиками самопознания этот научный факт не вызывает шока, ибо подобный способ мировосприятия был актуален для восточных учений ещё тысячи лет назад. Но те духовные подвижники, которые заявляли об иллюзорности времени либо возможности прямого влияния сознания на реальность, были подвергнуты жёсткому порицанию со стороны официальной науки того времени.

Религия – вера, основанная на абсолютном доверии религиозным лидерам. Атеизм – вера авторитетам других людей: учёных, которые так же часто ошибаются, как и религиозные люди. Религиозные лидеры меняют доктрину – и верующие так же меняют своё мировоззрение, так как слепо верят мнению священнослужителей. К примеру, сейчас все знают, что одним из ликов христианской святой Троицы является Святой Дух. В греческой версии Библии используется слово «пневма» (греч. πνεῦμα), среднего рода, что дословно означает «дыхание» или «жизненная сила». Оно хорошо знакомо русскоязычному человеку, ибо является корнем в таких словах, как «пневматическое ружьё» (заряжаемое воздухом) или «пневмония» (болезнь органов дыхания). Ибо «пневма» – это «дыхание».

А на языке Иисуса Христа (арамейском) это слово, которое читается как «ruah», однозначно женского рода. Своего рода «дыхание матери». На иврите «руах» (ивр. חור) также женского рода. Как и на арабском «рух» (араб. روح) также женского рода. Дыхание, душа, женская ипостась.

Для всех ранних христиан это было очевидной истиной. Отец, Сын и Мать. А через 325 лет после Рождества Христова на первом Никейском соборе был сформирован Символ Веры на греческом языке. Те евангелия, где однозначно подчёркивалась женская природа Святого Духа, были отвергнуты официальной церковью и признаны апокрифами. «Евангелие от евреев» – священная книга эбионитов, датируемая I веком, написана на языке Иисуса – арамейском. В ней прямо утверждается, что «Руах» – это Божественная Мать:

«Так сделала Мать Моя, Руах («Святой Дух»), взяла Меня за волос и перенесла на гору Фавор» (Ориген. Ио 11.12).


Так вот, религиозная доктрина меняется, и представления верующих также меняются вслед за ней. Другой яркий пример – это отмена 10 заповедей. Многие последователи христианства и поныне верят, что соблюдают все десять заповедей. Но факт в том, что их соблюдали только в первые века новой эры. А в 325 году на Никейском соборе, созванном императором Константином Первым, несколько заповедей из десяти были отменены. Четвёртая заповедь прямо предписывает блюсти Шабат: «Помни день субботний, чтобы святить его. Шесть дней работай, и делай всякие дела твои; а день седьмой – суббота Господу, Богу твоему» (Исх. 20:8). Она была отменена, и священным днём стали считать воскресенье. Вторая заповедь прямо запрещает поклоняться любым изображением: «Не делай себе кумира и никакого изображения того, что на небе вверху» (Исх. 20:4). Она блюлась первыми христианами, ныне соблюдается также иудеями и мусульманами. Но в 325 году она была отменена. А догмат об «иконопочитании» был принят церковью лишь на Седьмом Вселенском Соборе в 787 году.

Ныне же все современные последователи православия и католицизма не могут представить себе христианство без почитания икон. Это стало вполне естественным. Хотя в ранние века это было прямо противоположно идеям основателя этой религии. В первые два века новой эры никаких икон не было и быть не могло. Тогда ещё ранние христиане соблюдали вторую заповедь. И подобное считалось «идолопоклонничеством». Но прошло два с лишним века и мнение поменялось, о запрете забыли, доктрина стала иной.

У современных христиан есть чёткие представления о том, какими должны быть иконы и что на них не должно быть изображено. А всего три века назад в храмах можно было встретить, к примеру, икону святого Христофора Песьеглавца, почитаемого католической и православной церквями. Святой с головой собаки почитался с III века до 1722 года.
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И лишь 1 июня 1722 года святейший синод Русской православной церкви ввёл запрет на подобные иконы[42]. Думается, что как современниками основателя христианства, так и православными наших дней этот образ видится «языческим». Но на протяжении большей части истории этой религии он был не просто приемлемым, но святым. Старообрядцы же и поныне продолжают поклоняться изображениям святого Христофора Песьеглавца. Из всеобщего католического календаря день памяти святого Христофора был удалён Ватиканом лишь в 1969 году. А РПЦ, хоть и отменила традицию изображения этого святого с собачьей головой, всё же и поныне сохранила день памяти «мученика Христофора Ликийского» – 22 мая.

Остальные заповеди также подверглись кардинальному изменению. Например, шестая гласит – «не убивай». И основатель христианства призывал после удара по одной щеке подставить вторую. Абсолютное ненасилие. Непротивление злу насилием. Несколько веков спустя кресты воздвигаются на боевые стяги, у военных появляются свои «святые», военные-священники и т. д. Начинаются «крестовые походы», войны. Насколько это далеко от первоначального смысла? Но толкователи религиозной доктрины объяснили, что убивать всё-таки кого-то можно. Особенно тех, кто не разделяет новые положения доктрины. Появляется множество исключений из основных правил.

Религиозные лидеры меняют доктрину – и мировоззрение верующих также меняется. Но принципиально ли это отлично от атеистической научной картины мира?

Учёные меняют научную доктрину – и атеисты также меняют своё мировоззрение, ибо слепо верят мнению учёных. И, возможно, научное знание более объективно. Это так. Автор с этим не спорит. Но сама природа «веры» в обоих случаях идентична. Эти знания часто основаны не на личном опыте, но на доверии авторитету-учёному, научному журналу и т. п.

Все знают великого философа и учёного Аристотеля. Но мало кто знает, что и он часто ошибался. Оправдывал рабство и уничижительное отношение к женщинам. В частности, будучи медиком, он утверждал, что у женщин меньше зубов, чем у мужчин. И целых 18 веков это не подвергалось сомнению. Представьте себе, насколько был силён его авторитет, что полторы тысячи лет это было неоспоримо.

Ещё 50 лет назад всеми западными медиками считалось, что язву и гастрит вызывает стресс и острая пища. И лишь в 1983 году Роберт Уоррен и Барри Маршалл опубликовали исследование, где доказывали, что язву и гастрит вызывает конкретная бактерия – Helicobacter pylori[43]. Обычный обыватель раньше верил, что его язва вызвана стрессом. Теперь верит, что всему виной бактерия Хеликобактер, которую он, к слову, сам никогда не видел и не увидит. Просто верит словам врача. Повторюсь. Это не значит, что бактерии такой нет. Но это значит, что в основе научной картины мира лежит всё та же «вера». Во что атеисты будут верить дальше?

Религиозная и научные доктрины постоянно меняются. Но религиозный человек думает, что содержание его вероучения всегда было неизменным.

Многие, придерживающиеся научной парадигмы, считают, что сейчас мы уже почти всё знаем о мире, о его законах. Что современная наука права «во всём». Это ли не сектантское мировоззрение? Наука и религия не толерантны к другим системам описания мира и придерживаются радикально жёстких взглядов о том, как устроена внешняя реальность. Духовность же, напротив, обращена вовнутрь, и потому внешние различия считает не существенными.

Вера – это один из основных инстинктов. И на нём основано абсолютно большая часть человеческого мировоззрения. Человек не может основывать всё своё мировоззрение только на собственном опыте. По большей части мировоззрение человека складывается из веры мнению других, авторитетных для него людей.

Мы верим, что если упасть с 7-го этажа, то умрёшь. Да, скорее всего это именно так. Но это знание основано не на вашем личном субъективном опыте. Это лишь вера тем людям, которые сами никогда не падали с 7-го этажа. Но они знают. Они знают людей, которые им сказали, что если такое случится, то непременно лишишься жизни. В это нужно верить. Ибо это так и есть. И лучше это не проверять, а оставить в сфере веры.

Кто-то может вспомнить известный случай с Ларисой Савицкой, которая пережила авиакатастрофу 24 августа 1981 года. В результате столкновения двух самолётов она упала с высоты 5200 метров[44]. И выжила. Если ваш аргумент будет основываться на этом факте, то вы не поняли сути сего повествования. Суть в том, что какие бы факты не использовали – это всё будет в рамках веры в одну или другую парадигму. И хоть научная картина мира очень «реалистична», но всё же не является абсолютной. И то, что формирует мировоззрение атеиста, тоже есть вера. Вера в те или иные факты. Свидетелем которых читатель, скорее всего, не был.

Можете ли вы «знать», что внешний мир реально существует? Разумеется, нет. Вся внешняя реальность может быть просто сновидением. Вот вы смотрите на свои руки, на людей вокруг, читаете учебник физики про атомы и гравитацию… всё во внешнем мире может быть сновидением. Можно сказать, что «внешний мир» создаётся внутри мозга или каким-либо иным способом внутри. И нет ни единого способа доказать, что это не так. Абсолютно никак невозможно доказать, что внешний мир «реально» существует. Мы в это можем только «верить».

Человек не может жить без веры. Это абсолютно невозможно. Но в некоторой степени мы можем выбирать, кому и во что верить.

Автор сам верит в научную картину мира. Но при этом признаёт и то, что это лишь одна из моделей описания мира. Суть не в том, «правильная» она или «неправильная», а в том, что она не единственная. И основывается на той же «вере».

Во всём мы можем сомневаться. Но есть лишь одна вещь, не требующая веры, которая даётся каждому человеку изначально и всю жизнь присутствует в его субъективном опыте. Это – знание того, что вы есть. Во всём остальном можно сомневаться. И мир может оказаться просто очередным ночным сновидением. И всё нереально. Нет ни людей вокруг, ни вашего тела, которое тоже может просто сниться. Всё ощущения могут быть просто иллюзией. Но в субъективном восприятии лишь один факт остаётся незыблемым и не требующим доказательств. Не требующий веры, но данный в чистом опыте. Это знание того, что конкретно вы… есть. Знание «Я есть», осознание собственного существования – это абсолютная реальность. Так на это смотрят восточные духовные учения.

В западной философии это называется «солипсизм» (от лат. solus – «одинокий» и ipse – «сам»). Приверженцами его были и античный философ Горий, и Августин Блаженный, и Рене Декарт, Джордж Беркли и многие другие философы.
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Даосский маг фан-ши (кит. 方士), как и любой иной представитель магического знания, признаёт невыразимость мира. Осознанно он может принять ту или иную модель, использовать её, верить в неё. Но при этом понимать, что это лишь один из бесчисленных способов описания невыразимого.

Человеческое сознание состоит из двух противоположных частей: Хунь (кит. 魂) и По (кит. 魄). Хунь – разум, вербальный ум. По – невербальный ум; тот, который невозможно выразить словами.

Хунь подобен острову в бескрайнем мировом океане. Всё, что можно обозначить словом, категоризировать, всё это находится на острове Хунь. А бесконечная водная бездна, что окружает остров Хунь, есть По. Хунь – проявленное. По – непроявленное, невыразимое, бесформенное.

Погрузиться в непроявленное По маг фан-ши может, остановив внутренний диалог (кит. 内在对话). Состояние безмыслия (у-нянь, кит. 无念) есть врата в сокровенное По.

Хунь непрерывно занимается описанием мира. По – его непосредственным восприятием. При погружении в состояние внутреннего безмолвия процесс описание мира, поддерживающий его существование (в том виде, в котором вы его знаете), останавливается. Тот мир, каковым вы его знаете, исчезает.

Хунь определяет границы, в которых человек существует. Если человек верит, что, зайдя в ледяную прорубь, он простудится – то, скорее всего, так оно и будет. Если он верит, что может пройти по раскалённым углям – то это, несомненно, возможно для него. Хунь – то, что ограничивает, сдерживает. По – безграничное.

Маги фан-ши знают, что внешний мир – это лишь отражение внутреннего. Хунь непрерывно создаёт мир своим процессом описания.

Можно сказать, что мир – это зеркальная сфера, в центре которой находится человек. Мир – лишь отражение сознания человека. Маги фан-ши, зная эту тайну, понимают, что для изменения мира перемены должны произойти внутри самого фан-ши.

Каждый из нас живёт в разном мире, каждый в своём. Как воспринимаете мир вы? Ваша собака или кошка? Оксфордский профессор? Религиозный проповедник? Пятилетний ребёнок? Девяностолетний старик? Тюремный заключённый? Свободный путешественник? Птица? Растение? Офисный работник?..

«То, что является рекой Ганг для человека, будет потоком гноя и нечистот для голодного духа-прета и потоком амброзии-амриты для божества-дэва» (Махаянский мыслитель).


Для какого-нибудь менеджера в банке просто невозможно бросить всё и уехать в Индию жить в ашраме. В его картине мира это невозможно. Но в сознании иного человека такого ограничения нет. Хорошо это или плохо – другой вопрос. Суть в том, что каждый живёт в своём мире. Сам определяет границы возможного и невероятного.

Маг осознаёт Вселенную как своё отражение. Это можно описать словами как единство мирокосма и макрокосма. Даосы говорят так:

天人合一 – Человек един со Вселенной.

天人感应 – Человек и Вселенная взаимооткликаются.


Во время проведения обряда маг фан-ши создаёт Сферу (так называемый «круг») – прообраз Вселенной. Суть её в шести силах-архетипах: верх, низ, лево, право, спереди, сзади. Или четыре стороны света, Небо и Земля. Именно так любой человек воспринимает объёмное «пространство». Себя, находящегося в центре сферы из шести направлений.

Когда по принципу «тун-лэй» (кит. 同类) устанавливается симпатическая связь, отождествляющая Сферу и всю Вселенную, внутреннее и внешнее сливаются воедино. Тогда любое проявление Воли мага будет становиться намерением самой Вселенной.

«Направляй раскаты грома своей ладонью, объемли всю вселенную внутри своего тела. Тогда если скажешь «ясно» – будет ясная погода. Коли скажешь «дождь» – пойдёт дождь. Реакция будет быстрой, подобно эху».

“运雷霆于掌上，包天地于身中，曰旸而旸，曰雨而雨，故感应速如影响”


Такова магическая картина описания мира. С ней можно не соглашаться, её можно не принимать. Но для фан-ши она именно такова.

Мир всегда находится в непроявленном состоянии. В современной квантовой физике это именуется состоянием «суперпозиции», хорошо описанной ментальным экспериментом с «котом Шредингера»[45]. Мир постоянно находится в бесконечном множестве вариантов, где каждая частица, будь то фотон или атом, находится одновременно во всех возможных состояниях. И что же направляет этот процесс перехода «непроявленного» в «проявленное»? Что приводит к так называемому «коллапсу волновой функции»? Путь, по которому из Небытия рождается Бытие, определяет сознание.

Это знание тысячи лет было достоянием древних магических учений. Сознание – то, что формирует мир. Хунь позволяет проявляться только тому, что «возможно». Меняя границы «возможного», маг меняет реальность.

Новорождённый младенец целиком является По, Хунь будет формироваться позже. Постепенно он перенимает модель описания мира от родителей и всех окружающих. Если в этой модели нормальным является разговаривать с духами предков – то они будут являться ему во снах и наяву. Ежели описание мира никак не затрагивает «духов предков», то эта часть «реальности» будет для него недоступна.

У маленьких детей в западном обществе могут появляться так называемые «воображаемые друзья»[46], с которыми они играют и считают их реальными. Но когда они принимают модель описания мира, в которой подобное невозможно, «воображаемые друзья» исчезают.

А в какой-нибудь иной модели эти «друзья» могли бы стать «духами-помощниками» мага… С точки зрения западной психологической модели, можно было бы сказать, что эти «духи-помощники» являются персонификациями его Бессознательного, глубинной части самого человека. Даже если принять такую теорию, то западный «нормальный» человек не имеет доступа к этим глубинным частям самого себя, именно из-за того, что их просто нет в его модели описания мира.

Большинство обывателей не помнят своих сновидений. Может быть, одно-два за ночь, а многие и того меньше. Потому что в их модели описания мира сны – это несущественная, «нереальная» часть их жизни. Она просто «вытесняется в Бессознательное».

В мире магов сновидения так же реальны, как и мир яви. Либо, можно сказать, что оба мира являются одинаково иллюзорными. Для мага это равнозначные утверждения.

Представьте, что реальность осознанных снов была научно доказана лишь в 1975 году доктором Хеарнэ (Keith Hearne). 50 лет назад для большинства учёных это было очередным «мистическим шарлатанством». Учёные не могли сами обучиться этим методам, ибо это было вне их картины мира. Они в это попросту не верили. Маги фан-ши же тысячелетиями осознанно управляли своими снами, потому что в магической картине мира это возможно.

100 лет назад маги утверждали, что сознание влияет на реальность. Учёные называли это «шарлатанством». Сейчас квантовая физика научно это доказывает. Что сам факт наблюдения за частицей влияет на её поведение, приводит к «коллапсу волновой функции».

А как вообще появилась эта наука? Она появилась тогда, когда несколько выдающихся умов смогли сменить картину описания мира. Когда Эйнштейн доказал, что такой силы, как гравитация, не существует. В «ньютоновской модели» гравитация определяется как отдельная сила. И она научно доказана. А новая «Общая теория относительности» убедительно доказывала, что такой силы нет[47]. В «ньютоновской» теории всемирного тяготения Земля притягивает яблоко вниз.

Эйнштейн доказал, что огромная масса планеты Земля искривляет само пространство вокруг себя, и потому все предметы постоянно «падают» вниз, но ничто их не «притягивает». Они именно «падают» из-за эффекта искривления пространства вблизи массивных объектов. Научно говоря, гравитационные эффекты обусловлены не силовым взаимодействием тел и полей, находящихся в пространстве-времени, а деформацией самого пространства-времени, которая связана, в частности, с присутствием массы-энергии[48].

Это радикально иной взгляд, удивительная модель описания мира. Но и она не является «истиной в последней инстанции». Прямо сейчас разрабатывается «квантовая теория гравитации»[49], оперирующая частицами «гравитонами». Думается, через 100–200 лет и она будет считаться устаревшей. Но при этом каждая из них «рабочая», каждая «реальная», каждая «правильная». В какой-то момент времени многие учёные были убеждены, что всё именно так и никак иначе. Истинные же научные прорывы всегда случаются именно тогда, когда кто-то кардинально меняет взгляд на мир. Разрушает привычные модели описания мира и видит всё с иного угла зрения.

Маг, как и духовный мастер, не скован каким-либо одним-единственным описанием мира. К примеру, он может вдумчиво принять «объективную» материалистическую модель, допускающую «эффект плацебо» и возможность сознания исцелять тело силой веры. Но такая модель не даёт ему власть над этой Силой. Та модель, что даёт Силу, – это «субъективная» магическая картина мира.

Учёный, больной гипертонией, может знать, что стакан с обычной водой не может исцелить его от повышенного давления. Он знает это точно, ибо провёл 100 научных исследований и доказал безрезультативность такого «лечения».

Маг, зная, что это просто стакан с водой, верит и знает, что, если выпить его – гипертония уйдёт. Он пьёт – и недуг уходит. Учёный скажет: «Да это же просто эффект плацебо. Обман». И продолжит мучиться гипертонией, с гордостью держась за свою модель описания мира. Маг же примет другую модель мира, в которой стакан с водой – это снадобье. И исцелится.

Кто в такой ситуации прав? Каждый прав, но по-своему. Маг не «правее» учёного. Вовсе нет! Но его картина мира даёт ему Силу! Вот и всё.

Мир магов – это мир, которым управляет Сила. А фан-ши – тот, кто управляет самой Силой.

Подробнее об этом в другой книге автора – «Магические искусства».

[image: chapter_end]


[image: before_title]
Религия и духовность


[image: after_title]

Любая религия в своей основе догматична. Духовность – свободна. Одни религиозные секты утверждают, что всё сотворил именно их «наш» Тайшан Лао-цзюнь (кит. 太上老君, «владыка Лао-цзы»). Другие секты верят, что Вселенная создана богом Шанди (кит. 上帝, «верховный император»), третьи пытаются всех убедить, что творящее начало именуется… Религия разделяет людей на секты. Духовность объединяет людей, ибо утверждает, что началом всего послужило Единое (кит. 一). Трансцендентное творящее начало, Дух, единое для всех – и для даосов, и для католиков, буддистов, индуистов и т. д.

Изучая историю, можно заметить, что религия часто (если не всегда) связана с политикой и манипулированием людьми. Духовность же есть путь внутреннего освобождения.

Легко можно представить себе фанатика, убивающего «иноверцев» на «священной войне». Всем хорошо известны «крестовые походы» и прочее. Ведомые догмами «религиозные люди» готовы были забирать чужие жизни. Кто-то видел целью «обращение в свою веру», навязывание мнения «своих» религиозных лидеров людям с иным мировоззрением. Духовность же ставит целью совершенствование себя, а не других. Ей чужда идея манипулирования другими, важно лишь обуздание самого себя. Она основывается на собственном внутреннем опыте, а не внешних утверждениях и догмах.

«И что ты смотришь на сучок в глазе брата твоего, а бревна в твоем глазе не чувствуешь?» (Евангелие от Матфея 7:3).


Религиозные доктрины постоянно меняются. Духовная Истина неизменна, как свет.

Человек с сектантским мировоззрением обречён считать учение исключительно своей секты единственно верным. Человек с духовным мировоззрением глубоко осознаёт единство всех учений о внутреннем; признаёт многогранность этого таинственного мира, начало которому Единое.

Безусловно, религия имеет и свои положительные стороны. Для многих она является благом, ибо дарит цель в жизни, позволяет «стать лучше» и верить. А как мы уже знаем, вера – это великая сила, способная исцелять тела и души людей.

С древнейших времён люди искали ответы на вопросы: «Что есть душа?», «Кто я?». Представители разных культур тратили свои жизни, чтобы докопаться до ответа. Кто-то пытался интеллектуально обосновать наличие Бога, изучая внешний мир вещей. А кто-то заглядывал внутрь себя. Занимаясь изучением себя, своего сознания, психики, души… были великие духовные мастера, находившие ответ. Йоги, даосы, те, кто бдительно наблюдал за самим собой, находили начало всего сущего в себе самом. «Бог живёт внутри», – говорили они. Дао постигается внутренней практикой, а не внешним действием. Будда находится в каждом. Внутри, а не над головой, «на Небе» или в космосе. Точнее, это «Небо» и находится внутри, а не где-то в галактике Млечный путь.

«Быв же спрошен фарисеями, когда придет Царствие Божие, отвечал им: не придет Царствие Божие приметным образом, и не скажут: вот, оно здесь, или: вот, там. Ибо вот, Царствие Божие внутрь вас есть» (Евангелие от Луки 17:20–21).


Но большинство последователей не могли понять трансцендентное. Тогда невыразимое божественное учение низвергалось до уровня слов.

Учение о трансцендентном, выражаясь в словах, неизбежно искажается. Ибо как можно сказать невыразимое? Нарисовать бесформенное? Услышать безмолвное? Разве что иносказательно, в форме притчи.

«И, приступив, ученики сказали Ему: для чего притчами говоришь им? Он сказал им в ответ: для того, что вам дано знать тайны Царствия Небесного, а им не дано… потому говорю им притчами, что они видя не видят, и слыша не слышат, и не разумеют» (Евангелие от Матфея 13:11,13).


После ухода великих духовных учителей из мира учение неизбежно искажается. И тогда начинает почитаться внешнее, а не внутреннее. Внутреннее делание подменяется внешним выполнением обрядов и слепым следованием догмам.

Как образно это описывается в даосском каноне «Тайна золотого цветка». Учитель указывает своим последователям «на Луну» (духовную цель) пальцем. А те сам палец ошибочно принимали за Луну.

“此皆误指而为月” （ «太乙金华宗旨»）


Автор с огромным уважением относится ко всем основателям мировых религий и духовных учений. Но, как известно, многие из них так и не оставили после себя книг, не ограничивали живое учение мёртвыми словами. Не написал ни одной книги ни Иешуа Машиах, ни Гаутама Будда. Лао-цзы также не хотел писать «Дао дэ цзин», но был заставлен сделать это пограничником на заставе. И начал своё произведение со слов: «Дао, выраженное словами, не есть истинное Дао» (Дао дэ цзин, 1 чжан). Учение есть внутренний божественный свет. А не внешние слова. Духовное учение нужно искать внутри, в том пространстве, где нет слов. В безмолвии рождается истина.
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Учение вне слов
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Все восточные духовные учения сходятся в одном: истина невыразима в словах. Она трансцендентна и не познаваема обывателем через слова и священные тексты. Истина – это переживание прямого опыта, а не логическое заключение.

«Дао, выраженное (словами), не есть постоянное Дао» (Дао Дэ цзин, 1 чжан).

“道可道，非常道” （«道德经» 第1章）


И поскольку обыватель такого опыта ранее не имел, то и представить он этого никак не может, не может описать.

«Дао не слышимо. А если что-то слышно, то это не Дао. Дао не видимо. А если что-то можно увидеть, то это не Дао. Дао не может быть высказано. А если что-то можно высказать, то это не Дао. Постигший бесформенное, дающее форму формам, знает, что невозможно дать имя для Дао» (Чжуан-цзы).

“道不可闻，闻而非也；道不可见，见而非也；道不可言，言而非也。知形形之不形乎！道不当名。” （«庄子 知北游»）

«Отвечать на вопрос о Дао – значит не знать Дао… Спрашивать о недоступном вопрошанию – значит спрашивать впустую» (Чжуан-цзы).

“有问道而应之者，不知道也…无问问之，是问穷也“


Представьте слепого, которому описывают на словах, каков красный цвет. Ему сообщают много информации об этом цвете. Что это цвет с длиной волны 630–760 нанометров. Что он похож на горячее, на острое, на громкое… Но поскольку слепой никогда не видел красного цвета, то, сколько ни рассказывай ему о нём, он никогда не сможет осознать в собственном опыте, как на самом деле выглядит «красный цвет».

«Знающий не говорит. Говорящий не знает. Поэтому совершенномудрый следует Учению вне слов» (Чжуан-цзы).


“夫知者不言，言者不知，故圣人行不言之教” （«庄 子 知北游»）

Другой пример. Глухой человек может всю жизнь изучать теорию музыки, читать нотную грамоту. Он даже может писать музыку. Но он никогда не сможет даже близко понять, что это – слышать ноту фа или соль. Это будет вне его опыта. У него не будет этого «квалиа» – субъективного переживания этого звука.

«Нет никакого определённого метода, который назывался бы аннутара-самьяк-самбодхи, а также нет никакого определённого метода, который мог бы высказать словами Так Приходящий (Будда). Тот метод, который проповедовал Так Приходящий (Будда), нельзя взять, нельзя высказать словами» (Алмазная сутра).

“无有定法名阿耨多罗三藐三菩提，亦无有定法如来可说。”“何以故？”“如来所说法，皆不可取，不可 说” （«金刚经»）


Опыт пробуждения невыразим словами. Ибо обыватель всегда был спящим и не может представить, каково это – пробудиться.

«Есть нечто в первозданном хаосе завершенное, раньше Неба и Земли родившееся… Я не знаю его имени. С усилием назову его “Дао”» (Дао Дэ цзин)

“有物混成，先天地生。寂兮寥兮。。。吾不知其名， 强字之曰道” （«道德经» 第25章）


Методом постижения этой истины является медитация, погружающая практикующего в состояние полного внутреннего безмолвия.

«Хуан-ди сказал: “Не задумывайся и не размышляй – и ты познаешь Дао. Нигде не находить и ни в чём не усердствуй – и ты претворишь Дао. Ничему не следуй и никуда не стремись – и ты обретешь Дао”» (Чжуан-цзы).

“黄帝曰：‘无思无虑始知道，无处无服始安道，无从无道始得道。 ” （«庄子 知北游»）


Там, где нет ни одной мысли, ум остановлен и луч внимания обращён вспять, именно там, в абсолютной пустоте, и находится Дао.

«Истину невозможно постигнуть мыслью» (Тай И Цзинь Хуа Цзун Чжи или «Тайна золотого цветка»).

“真不可思议”（«太乙金华宗旨»）


Интересно, что не только в восточных духовных традициях источник всего сущего признавался невыразимым. В авраамических религиях, опирающихся на 10 заповедей, третья заповедь запрещает произносить личное имя Бога (Яхве) всуе. Оно записывалось четырьмя священными буквами (согласными) древнееврейского алфавита – «יהוה». Но поскольку слово запрещалось произносить, то его звучание ныне утеряно. Есть несколько версий его произнесения: Иегова, Яхве, Джа и т. д. К слову, личное имя Бога образовано от глагола «היה», означающего «быть», «присутствовать», то есть может быть переведено как «Я есть» (в синодальном переводе «Я есть сущий»).

Также важно понимать, что слова до неузнаваемости искажают духовный опыт.

«Если человек озвучивает слова Будды – значит, он клевещет на Будду. Невозможно выразить словами то, что я говорю. Это следует прозреть. Тот, кто говорит об Учении, не способен выразить Учение в словах» (Алмазная сутра).

“若人言如来有所说法即为谤佛。不能解我所说故。须菩提。说法者无法可说” （«金刚经»）


Особенно явно это видится на примере перевода священных текстов.

«ἐν ἀρχη̨̃ ἠ̃ν ὁ λόγος καὶ ὁ λόγος ἠ̃ν πρòς τòν θεόν καὶ θεòς ἠ̃ν ὁ λόγος»


Так на греческом начинается Евангелие от Иоанна. На русский язык эта фраза переведена как: «В начале было Слово, и Слово было у Бога, и Слово было Бог». Но как она переведена на китайский? Китайские христиане видят в ней тот же смысл, что и русскоязычные верующие? Уверяю вас, это не так.

Во-первых, в греческом оригинале используется термин «Логос» (др. – греч. λόγος), имеющий значение как «слово», так и трансцендентный неописуемый «источник бытия». И если в русском варианте взяли для перевода «слово», то в китайском этот термин перевели словом «Дао» (как невыразимый источник всего сущего). То самое «Дао» (кит. 道), которое почитают даосы в Поднебесной, о котором повествует канон «Дао дэ цзин». Во-вторых, для перевода слова «Бог» был использован иероглиф «神», означающий как «Бог», так и «Дух». В-третьих, первые два иероглифа строчки – 太初 – означают в китайской философии «Великое первоначало» – состояние Вселенной, предшествующее разделению мира на Инь и Ян, условно предшествующее Большому взрыву, акту творения.

”太初有道，道与神同在，道就是神“（«圣经» 新约 约翰福音）


Эта строчка из Библии в китайском варианте дословно имеет следующий смысл: «В состоянии великого первоначала было Дао. Дао было едино с Духом. Дао – это и есть Дух».

Таким образом, в древнегреческом и китайском вариантах эта фраза постулирует изначальное невыразимое начало – Логос («Дао»), пребывающее за границей творения, в Великом первоначале (кит. 太初). Но в русском переводе радикально меняется смысл. Здесь божественная сущность – Логос – вербализируется и приравнивается к «слову».

«Великое Дао не может быть поименовано» (Канон чистоты и покоя).

“大道无名” （«清静经»）
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Что есть осознанность?
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Абсолютное большинство людей живёт бессознательно. Бессознательно ходят, сидят, говорят, думают, смотрят фильмы… и считают это совершенно нормальным. Даже более того: многие из них никогда и не задумываются об этом. Просто не знают, что можно по-другому.

Помните ли вы, как закрывали входную дверь ключом вчера? Или это было полностью «на автомате»? Помните, как ели бутерброд утром? Как нажимали педали при управлении автомобилем? Какие в ноге тогда были ощущения? Помните ли, как выполняли приседания на тренировке? С какой ноги сегодня встали утром с кровати? Скорее всего, вы даже не помните типичный разговор со своим соседом позавчера.

Почему? Потому, что 99,9 % процентов дневной (и ночной) активности человек делает бессознательно, «на автопилоте». По умолчанию сознание выключено, и включается оно лишь тогда, когда человек сталкивается с чем-то неизвестным или опасным, чтобы адаптироваться к новой обстановке. И после, когда она уже перестаёт быть «новой», опять включается бессознательный режим работы.

Сознательность нужна при обучении управлении автомобилем. Но после навык становится бессознательным. И водитель легко едет на машине, думая о посторонних вещах. Ибо человеком в этот момент управляет Бессознательное. Навыки, убеждение, мировоззрение… всё это уходит глубоко в Бессознательное, и человек как бы засыпает наяву. Дальше уже действуют стереотипные модели поведения. Если они успешные и эффективные, то человек имеет шансы достичь успеха в обществе, карьере и т. д. Если модели поведения деструктивные – это приводит к деградации. Но цель духовной практики – не устранить «плохие» и навязать «хорошие» стереотипы, а избавиться от них от всех. Пробудиться ото сна неведения.

Это воистину бесконечный сон, называемый на Востоке «майя». И управляет этим сном закон кармы. Есть лишь один способ пробудиться – быть осознанным.

Что же такое эта осознанность? Возьму в пример дыхание, ибо процесс дыхания очень похож на процесс мышления. Одну минуту назад, когда вы читали этот самый текст, дыхание было на 100 % бессознательным. А сейчас вы направили «луч» своего внимания на этот процесс. Теперь вы контролируете каждый вдох и выдох, задержку между ними. Переход из неуправляемой фазы в управляемую занял мгновение.

Точно также можно направить «луч» внимания, который обычно обращён вовне, внутрь. «Увидеть» собственные мысли. Обычно они текут внутри неосознанно. Но сейчас, в этот самый момент, есть наблюдатель. Тот, кто наблюдает эти мысли. И именно в то мгновение, когда появляется наблюдатель, мышление становится осознанным. Это и есть медитация.

Но это состояние «бдительности» к собственным мыслям необходимо поддерживать постоянно. А если этого не делать, то человек оказывается в плену Бессознательного. Хорошо, если мысли, которые к нему приходят, позитивные. Но ведь многим приходят депрессивные мысли, которые они не в силах отогнать. Как же они могут их отогнать, если никак не контролируют своё мышление?

Мужчину бросила жена, и он не в силах перестать думать о ней. Сколько бы он ни пытался, но мышление бессознательно. Однако, стоит лишь стать осознанным к мыслям, как появляется полный контроль над ними. Внимание, обращённое на дыхание, даёт всецелый контроль над ним. Внимание, обращённое на свои мысли, даёт тотальный контроль над ними. Мысли и эмоции, будучи неосознанными, неуправляемы и часто разрушительны. Но как только появляется наблюдатель, освещая их светом своего присутствия, нет ничего, что не было бы подконтрольно.

«Если на рассвете освободиться от всех мирских забот и медитировать 2–4 часа, проникая в сокровенное, а после, занимаясь дневными делами, сохранять осознанность, ни на мгновение не теряя её, если совершать всё это, то через два-три месяца с Небес снизойдёт Истина».

“清晨能遣尽诸缘，静坐一二时最妙。凡应事接物，只用返照法，便一刻无间断。如此行之，三月两月，天上诸真”


Великий духовный мистик Георгий Гурджиев называл это «вспоминанием себя». А его ученик Пётр Успенский описывал подобное следующим образом:

«Когда я что-то наблюдаю, моё внимание направлено на наблюдаемый объект, и его можно изобразить стрелкой:

Я – – › наблюдаемое явление

А когда я стараюсь одновременно вспоминать себя, моё внимание направлено и на объект, и на самого себя. Появляется вторая стрелка:

Я ‹ – – › наблюдаемое явление

Определив этот факт, я понял, что проблема состоит в том, чтобы направить внимание на себя, не ослабляя и не суживая внимание, которое при этом направлено и на другой объект. Причём этот «другой объект» может находиться как внутри, так и вне меня.

Уже первые попытки такого разделения внимания показали, что оно возможно. Вместе с тем, я осознал две вещи.

Во-первых, что вспоминание себя, результат этого метода, не имеет ничего общего с «самоощущением» или «самоанализом». Это было новое и весьма интересное состояние со странно знакомым привкусом» (Пётр Успенский «В поисках чудесного»).


В буддизме есть такое понятие – «правильное памятование» (кит. 正念) – одна из частей благородного восьмеричного пути Будды. Поддержание осознанного наблюдения за собой, собственными ощущениями. Постоянно сохраняется наблюдатель («Я»), наблюдающий изнутри наружу через органы физических чувств. Бдительный наблюдатель как стражник на своём посту: каждое мгновение проживает в моменте «здесь и сейчас». Бессознательный поток посторонних мыслей постоянно уносит человека из настоящего. Он вспоминает прошлое, думает о будущем, об отношениях с другими людьми, о здоровье, о… Когда изнутри никто не смотрит через органы чувств вашего тела наружу, когда нет внутреннего наблюдателя, тогда в вашем субъективном опыте нет этих переживаний.

Водитель за рулём думает о множестве вещей, а машиной управляет бессознательно. В процессе управления машиной нет осознанности, нет присутствия внутреннего наблюдателя.

Если в пылу жаркого разговора человек между делом выпивает пиалу редкого хорошего чая и не обращает на это своего осознанного внимания, то волшебного вкуса этого напитка для человека просто нет. Физически он выпил какую-то жидкость, но не присутствовал в этом моменте.

Когда же появляется изнутри смотрящий, тогда светом озаряется тот, кто прежде был спящий.

«Посредством “правильного памятования” (осознанности) занимайся (обычными) делами. Тогда свет (осознания) не будет рассеиваться во внешних вещах, но будет возвращаться вспять, внутрь к “Я”… В обычной жизни, если способен ежесекундно, следуя внешним вещам, сохранять осознанность и ни на йоту не отожествляться со своим Эго, тогда всегда будет присутствовать свет осознания (свет будет возвращаться вспять к «Я»). Это есть главная тайна» (Тай И Цзинь Хуа Цзун Чжи или «Тайна золотого цветка»).

“以正念治事，即光不为物转，光即自回…日用间，能刻刻随事返照，不者一毫人我相。便是随地回光，此第一妙用”（«太乙金华宗旨»）


Все восточные духовные учения утверждают этот единый принцип самосовершенствования. Помни о себе, осознавай себя не только в процессе сидячей медитации, но и в повседневной жизни.

«Практикующий (духовную практику) откликается вещам, но не теряет (самоосознания). Тогда изначальный дух-юаньшень возвращается к истоку “Я”, изначальная природа-беньсин самоестественно утверждается» (Сто иероглифов патриарха Люя с комментариями Чжана Саньфена)

“修行人应物不迷，则元神自归，本性自住矣” （三丰祖师注解吕祖百字铭）


Одной из фундаментальных основ даосизма является концепция недеяния У-вэй. Чжуан-цзы описывает её следующим образом:

«Следуй самоестественности вещей, но не отождествляйся с ними (не вкладывай себя)» (Чжуан-цзы).

“顺物自然而，无容私焉”（«庄子 应帝王»）


Обыватель теряет себя среди внешних вещей и отождествляется с тем, что с ним происходит. Он забывает о своём истинном «Я». Практикующий же «помнит» о своём «Я» и не отождествляется с окружающим. Тогда, что бы ни происходило вокруг, это никак не влияет на внутренний покой. Пусть вовне бушуют бури и ураганы, но в душе у идущего путём самопознания всегда царит мир и покой.

«…европейская и западная психология прошла мимо факта колоссальной важности, именно, что мы не помним себя, что мы живём, действуем и рассуждаем в глубоком сне. Это не метафора, а абсолютная реальность; вместе с тем, мы способны, если сделаем достаточное усилие, вспоминать себя – мы в состоянии пробудиться… Меня поразило, как по-разному восприняли этот факт члены нашей группы и люди, к ней не принадлежащие. Члены группы поняли, хотя и не сразу, что мы соприкоснулись с “чудом”, с чем-то “новым”, никогда и нигде не существовавшим. Другие этого не поняли и отнеслись к факту слишком легковесно… Впоследствии у меня сложилось убеждение, что эта идея скрыта непроницаемой завесой для многих людей, весьма интеллигентных в других отношениях. Ещё позже я увидел, почему это так» (Успенский Пётр «В поисках чудесного»).


Следует сказать, что для большинства обывателей концепция осознанного контроля над собой не понятна. Они ошибочно полагают, что и так «управляют» своими мыслями и своим поведением. Но как мы уже знаем, это не так. Поэтому, как гласит великий даосский канон, услышав о Пути (самопознания), обыватели не понимают, о чём вообще речь, и смеются.

«Практикующие высших способностей, услышав о Дао, безупречно следуют ему. Практикующие средних способностей, услышав о Дао, то удерживают (себя), то забывают (себя). Практикующие низших способностей, услышав о Дао, смеются» (Дао дэ цзин, 41 чжан).

“上士闻道，勤而行之。中士闻道，若存若亡。下士闻 道，大笑之” （«道德经» 第 41 章）


Можно назвать это состояние «бдительностью» к себе. А в доктрине православного христианства, именуемой «исихазм», это же называется «непсис» (греч. νῆψις), что переводится как «трезвление ума».

«Итак бодрствуйте, ибо не знаете, когда придет хозяин дома: вечером, или в полночь, или в пение петухов, или поутру; чтобы, придя внезапно, не нашел вас спящими. А что́ вам говорю, говорю всем: бодрствуйте» (Евангелие от Марка 13:35–37)


Пару слов про исихазм (др. – греч. ἡσυχία – «тишина, безмолвие»). Это древняя традиция православной духовной практики, оформленная Григорием Паламой[50], но существовавшая со времён ранних христиан. Практикуется и ныне старцами на священной горе Афон и не только. Основной целью этого учения является видение «Фаворского света» и «обожение», то есть уподобление Богу. Фундаментально основывается на следующих ключевых положениях из Библии:

«Царствие Божие внутрь вас есть» (Лк. 17:21).

«Итак будьте совершенны, как совершен Отец ваш Небесный» (Мф. 5:48).

«А соединяющийся с Господом есть один дух с Господом» (ср.: 1Кор. 6:17).

«Всё же обнаруживаемое делается явным от света, ибо всё, делающееся явным, свет есть» (ср.: Еф. 1:13).


Метод этого «обожения» состоит из двух практик: Непсис («трезвление ума») и «умная молитва», творимая в безмолвии. Непсис есть направление света осознания на внутренние помыслы и мысли. Ибо если не блюсти «трезвость ума» (не быть осознанным), то, как говорит Библия, такого человека поглотит тёмный «противник» («диавол»). Ибо не имея контроля над помыслами, как вообще можно блюсти внутреннюю чистоту?

«Трезвитесь, бодрствуйте, потому что противник ваш диавол ходит, как рыкающий лев, ища кого поглотить» (1Пет. 5:8).


Таким образом, можно предположить, что последователи многих духовных учений, чьей главной целью было познание тайны человеческой души, Бога (который «внутрь вас есть» (Лк. 17:21)), искали внутри. И находили одно и то же.

«Достигни предела пустоты, сохраняй покой. Все вещи будут совершаться (сами собой). “Я” будет созерцать само себя» (Дао дэ цзин, 16 чжан).

“致虚极，守静笃；万物并作，吾以观复“（道德经16章）


То, что в индуизме именуется «атман» – изначальное «Я», тождественное Богу-Творцу – Брахману. Ибо Бог живёт внутри, в самой глубине человеческого существа. Священные тексты гласят:

«Я есть Брахман» (санскрит [image: bin00000005.png])

«Я и Отец – одно» (Евангелие от Иоанна 10:30)

«Иисус отвечал им: не написано ли в законе вашем: Я сказал: вы боги?» (Евангелие от Иоанна 10:34)

«Я сказал: вы – боги, и сыны Всевышнего – все вы» (Псалтырь 81:6).


В раннем христианстве доктрина утверждала, что у всех людей один «отец небесный», потому каждый человек является «сыном божьим». Ибо Бог живёт внутри каждого. В последующем доктрина несколько поменялась, сместив акцент с внутреннего на внешнее. Как и любая иная доктрина любой иной религии.

В буддизме эта изначальная природа духа называется «природа Будды» (фо-син, кит. 佛性), которая находится внутри каждого. Ибо Будда живёт внутри. Изначальное «Я» – это и есть Будда.

Этот «изначальный дух», как его называют даосы, есть тот, кто смотрит изнутри, наблюдатель. Обычно он смотрит изнутри наружу. Но стоит наблюдателю «обратить внимание вспять» и созерцать самого себя, как тут же происходит чудо.
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Медитация и внимание
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Медитация есть метод взращивания осознанности. Каким же образом взращивается осознанность? Опишем процесс в трёх этапах.

1. Сосредоточение (кит. 守一, «хранение одного»).

Практикующий фокусирует всё своё внимание на одном объекте: дыхании, звуке, даньтяне, третьем глазе, вкусе, аромате, идее и т. д. Прямо сейчас сядьте в любую удобную позу, прикройте глаза и сконцентрируйтесь на дыхании. В течение 5 минут всё своё внимание направьте на дыхание. Это ведь не сложно?

«Если не заниматься медитацией, то будешь часто отвлекаться, сам того не замечая. Осознание этих отвлечений – это и есть механизм избавления от рассеянности (внимания)» (Тай И Цзинь Хуа Цзун Чжи или «Тайна золотого цветка»).

“若不静坐时，虽有散乱，亦不自知。既知散乱，即是却散乱之机也。”（ «太乙金华宗旨»）


Но пройдёт меньше минуты, и вы заметите, что отвлеклись. В этот момент отвлечения вы потеряли осознанность. Именно пока была осознанность, внимание было приковано к объекту медитации. Но вот прошла ещё минута (или несколько мгновений), и опять произошло отвлечение. Мысли унесли вас прочь от объекта концентрации – дыхания. Верните внимание к дыханию. Оно потеряется вновь… и вновь… и вновь. Тысячи, десятки тысяч раз во время медитации внимание будет уходить от объекта. Ваша задача – каждый раз возвращать его снова в Центр, к объекту медитации. Именно в этом «возвращении» внимания и заключается вся внутренняя работа. Важно это чётко понимать.

На нижеприведённой схеме слева в центре – объект медитации (кит. 观察目标). Синяя стрелка – внимание рассеялось, ушло от объекта сосредоточения. Красная стрелка – внимание возвращается к объекту концентрации.
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На схеме справа центр – объект медитации. Серым цветом обозначается утеря осознанности и впадение в бессознательные мысли. Жёлтым цветом – состояние осознанности. В момент, когда наблюдатель понял, что потерял контроль над своим вниманием и потерялся в посторонних мыслях, в это самое мгновение к нему вернулась ясность духа. И теперь он может сделать осознанное усилие по «возвращению» к объекту сосредоточения.

Именно это «возвращение» и есть тренировка ума. Именно оно позволяет обуздать «дикую обезьяну». А потеря контроля происходит бессознательно. Культивируйте возвращение. Пройдёт десять, двадцать тысяч возвращений… и в какой-то момент полный контроль над умом будет обретён. Тотальный контроль над вниманием и мышлением. Тогда практикующий просто садится и концентрируется на даньтяне, а внимание никуда не убегает.

Час, два, три… а внимание безупречно собрано в одной точке. Тогда концентрация воистину освоена.

2. Наблюдение за мыслями (кит. 禅坐).

Если на первом этапе посторонние мысли (кит. 杂念) были помехой и практикующий стремился уйти от них, то на этом этапе внимание как раз таки направлено на поток мыслей. Прямо сейчас сядьте в удобную позу, прикройте глаза. И потратьте 5 минут своего времени на наблюдение за собственными мыслями. Ведь это не сложно?

Есть вы, и есть мысли. Мысли как облака, текущие по небу. Вы есть небесная пустота. В какой-то момент старая мысль исчезнет, а новая ещё не появится. В это мгновение пустоты вы должны просто присутствовать. Просто присутствовать и наблюдать. Тогда самоестественно погрузитесь в состояние ментального безмолвия. Внутренний диалог остановится, и останется лишь пустота. Пустота и наблюдатель. Это состояние даосы называют жу-цзин (кит. 入静).

3. Наблюдение наблюдателя (кит. 回光, «направление света осознания вспять»).

На предыдущем этапе был наблюдатель, отдельный от потока мыслей. Теперь же необходимо всецело повернуть луч внимания вспять. Наблюдать наблюдателя. Созерцать смотрящего изнутри. Тогда луч становится точкой. Сингулярностью – состоянием Вселенной до Большого взрыва. Состоянием, предшествующим творению мироздания. Изначальное «Я», являющееся Творцом и творением одновременно. Неописуемое и невыразимое Дао.

Познать свою духовную природу-син – значит обратить свет осознания вспять.
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Как познать собственное изначальное «Я»?
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«Тот, кто, находясь в семени, отличен от семени, кого семя не знает, чьё тело – семя, кто изнутри правит семенем, – это твой Атман, внутренний правитель, бессмертный. Невидимый, он видит, неслышимый – слышит, немыслимый – мыслит, непознаваемый – познаёт. Нет другого, кто видит, кроме него; нет другого, кто слышит, кроме него; нет другого, кто мыслит, кроме него; нет другого, кто познаёт, кроме него. Это твой Атман, внутренний правитель, бессмертный» (Брихадараньяка-упанишада).


Изначальное «Я» не имеет никаких качеств. Природа его – пустота. Нет у него места расположения ни в пределах тела, ни в пространстве мышления.

«Бесформенная, она отделена от формы. Вне мыслей, она отделена от мыслей. Вне места обитания. Это изначальная духовная природа-беньсин» (Патриарх чань-буддизма Хуэй-нен «Сутра помоста»).

“无相者，于相而离相。无念者，于念而无念。无住 者，人之本性” （惠能 «六祖坛经»）


Оно не красное и не синее, не белое и не чёрное. Оно не маленькое и не большое. Не громкое и не тихое. Оно не сладкое и не кислое. Не мягкое и не твёрдое.

«Смотрю на него – не имеет оно формы. Слушаю его – не имеет оно звучания. В суждениях людей зовётся оно сокровенным. Так говорят о Дао, но это не есть Дао» (Чжуан-цзы).

“视之无形，听之无声，于人之论者，谓之冥冥，所以论道，而非道也”（庄子 知北游）


Природа Будды подобна зеркалу, отражающему всё в моменте «здесь и сейчас». Она непрерывно находится в бесконечном настоящем. Иллюзия времени исчезает, и остаётся только вечность мгновения «здесь и сейчас». По своей природе зеркало пустое, но способно отражать весь мир.

«Совершенный человек использует сознание как зеркало. Ничего не провожает, ничего не встречает. Отражает, но не удерживает» (Чжуан-цзы).


Чтобы познать изначальное «Я», нужно лишь отбросить всё лишнее. То есть необходимо вызвать максимальную диссоциацию со всем тем, с чем человек себя отождествляет. Вызвать диссоциацию с телом, с мыслящим умом. Отбросить всё возможное, останется лишь пустота – Шуньята (санскр. [image: bin00000008.png], кит. 空). Эта безграничная пустота, бесформенная и безличная, и есть глубинное «Я», изначальный дух-юаньшень.

Устранить все привязанности к вещам внешним и внутренним. Разотождествиться с этим «богатством», и тогда откроется Истина.

«Иисус же сказал ученикам Своим: истинно говорю вам, что трудно богатому войти в Царство Небесное; и ещё говорю вам: удобнее верблюду пройти сквозь игольные уши нежели богатому войти в Царство Божие» (Евангелие от Матфея 19:23–24).


Чтобы познать свою изначальную духовную природу, необходимо последовательно убрать всё лишнее. На этом пути необходимо пройти два этапа.

1. Разотождествление с телом.

Большинство людей прямо отождествляют себя (своё «Я») с физическим телом. С самого начала необходимо осознать и принять, что вы – это не физическое тело, но дух, управляющий физической оболочкой. Вы – дух, правитель. Вы управляете телом, а не грубые инстинкты управляют вами.

Тело хочет есть, но вы не тело. Осознав себя духом, обретаете полный контроль над плотью.

2. Разотождествление с мыслящим умом.

Следующий этап – это наблюдение за мыслями, медитация. Когда практикующий отстранённо наблюдает за приходящими и уходящими мыслями, он явственно понимает, что есть поток мыслей и есть отдельное от этих мыслей «Я», которое наблюдает их со стороны, сторонний наблюдатель.

Образно говорится: возникающие в уме мысли подобны облакам, текущим по небу. Но вы есть небесная пустота. Безграничная, вечная, всеобъемлющая. Вы не точка, но бесконечность.

Именно это «Я» даосы называют «изначальный дух» (кит. 元神). Именно его называют «атман». Именно он и есть «природа Будды» (кит. 佛性). Чистое «Я», лишённое всяких свойств, природой которого является пустота.

«Обучаясь (чему-либо), с каждым днём приобретаешь. Следуя Дао, с каждым днём теряешь. Теряешь и вновь теряешь, пока не доходишь до недеяния» (Дао дэ цзин, 48 чжан).

“为学日益。为道日损。损之又损，以至于无为”（«道 德经 第48章）


Забудьте о своём теле, забудьте о мыслях, об Эго и представлениях о себе… когда всё будет отброшено, тогда в бесконечной пустоте останется только присутствие «Я есть» – чистая осознанность. То, чем вы и являетесь.
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Табу
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Выполните одно упражнение в течение 5 минут. Делайте что хотите: походите, посмотрите видео или фото в смартфоне, но… НЕ смотрите на красный цвет. Всего одно правило – не смотреть на этот цвет. И если он попадается на глаза – нужно тут же отвести взгляд.

Вы заметите, что в эти 5 минут были очень бдительны, осознанны. Обычно люди на автомате открывают телефон и бессознательно делают тысячи дел. Но как только появляется табу, запрет на что-либо, сознание самопроизвольно становится бдительным.

Если табу касается пищи, то человек становится бдительным к своему питанию. Не столь важно, что именно ему запрещено. Важен сам факт ограничения, которое приводит к необходимой бдительности, чтобы не нарушить его. Если человек искренне соблюдает табу, к примеру, не есть какой-либо вид овощей, то в выборе пищи он будет более бдителен, чем тот, который ничем себя не ограничивает.

Хотя стоит отметить, что разная пища по-разному воздействует на физиологию и психику человека. Вода и вино, несомненно, по-разному влияют на состояние сознания. Мёд и гречка. Фрукты и мясо. Посредством контроля над питанием возможно управлять состояниями сознания.

Если человеку можно пить зелёный чай, но запрещено пить чёрный, сможет ли он тогда, увлечённый интересной беседой, «на автомате» взять со стола стакан напитка и бессознательно выпить его? Для того, чтобы не нарушить табу, он должен быть бдительным. Присутствовать в настоящем.

Принцип осознанности есть и в следовании религиозным правилам. Допустим, есть правило, что, увидев облака, человек должен совершить какое-либо движение правой рукой. И сам факт наличия этого правила будет делать человека бдительным, когда он смотрит на небо. Не следующий этому правилу обыватель может задуматься, погрузиться в мечтания, смотря на рассвет. Но соблюдающий его, как только появятся облака, должен сделать особый жест. В этом случае нет места для праздных дум и мечтаний, нужно быть бдительным. Появятся облака – совершить действо. Присутствие в моменте «здесь и сейчас».

Или есть правило, что любой разговор с человеком необходимо начинать, лицом обращаясь на восток. Или, наоборот, есть запрет вести разговор с человеком, смотря на юг. В таком случае как минимум в момент начала разговора человек будет в настоящем, будет осознанным. Он не встанет где попало «на автомате», бессознательно, но осознанно примет какое-либо необходимое расположение. Будет бдителен к своему положению в пространстве. В отличие от большинства обывателей, которое живут «на автопилоте», не присутствуя в собственной жизни.

Любой запрет и любое правило приводят в состояние осознанности, ибо для выполнения их необходимо чуткое присутствие. Многие не понимают эту сокровенную суть. Не столь важно, в направлении какой стороны света вы начинаете выполнение своей практики. Важно, чтобы вы были осознанны, присутствовали в моменте. Были здесь и сейчас.

Хотя и сторона света также выбирается не случайно. Ибо это глубинные архетипы, свойственные всем людям на планете (а может, и животным тоже). Четыре стороны света, верх и низ. Так мы субъективно воспринимаем пространство: вверху, внизу, справа, слева, впереди и сзади. Во всех без исключения человеческих культурах «Верх» (Небо) – это архетип и символ позитивного начала (рай, небеса), Ян, нечто «возвышенное». Низ – противоположный архетип, негативное начало, Инь, нечто «низменное». Север (символ «холода») также радикально по своим качествам отличается от юга (символ «тепла»), восток (символ «рассвета») от запада (символ «заката»). Шесть этих архетипов формируют субъективное представление человека о «пространстве». Эти знания также используются в духовной практике. Например, в даосской традиции им соответствуют образы четырёх животных: восток – зелёный дракон (кит. 青龙), юг – огненный феникс (кит. 朱雀), запад – белая тигрица (кит. 白虎), север – чёрная черепаха (кит. 玄武). В иудо-христианской традиции им соответствуют: восток – архангел Рафаил (ивр. ‏רָפָאֵל‏‎), юг – архангел Михаил (ивр. ‏מִיכָאֵל), запад – архангел Гавриил (ивр. ‏גַּבְרִיאֵל), север – архангел Уриил (ивр. אוּרִיאֵל). В индуизме божествами четырёх направлений являются Агни, Индра, Варуна и Сома. Архетипы направлений изначально «прописаны» в самых глубинах нашего Бессознательного. Каждый из них обладает своим особым качеством. Таким образом, шесть сил формируют сферу, центром которой является наблюдатель. Но об этом читайте в другой книге автора под названием «Магические искусства» (кит. 方术).

Вернёмся к табу. Самоограничения, налагаемые правилами и запретами, дают свободу и осознанность. Для практики нужна строгая дисциплина, которая приводит к обретению абсолютной свободы. Такой вот парадокс.

Возьмите себе за правило утром всегда вставать с правой (или левой) ноги. И отныне каждый раз, когда после пробуждения ваша нога будет касаться пола, в это самое мгновение вы будете осознанны. Ибо соблюдение правил и запретов требует осознанности, присутствия в том, что делаете. И если это присутствие исчезает, то для всецелого соблюдения обетов нет никакого шанса, ибо тогда поведением правит Бессознательное. Оно решает, с какой ноги человеку вставать утром. Оно решает, в каком настроении ему быть… Прервите этот бессознательный закон кармы. Будьте бдительны.

В даосизме изначально не было много религиозных правил и табу. Лишь блюди покой и поддерживай ясность духа. Ешь, что пожелаешь, пей, люби, носи любую одежду и т. д. Но со временем, с развитием этой религиозной традиции, стало появляться множество правил.

«Обрядовость[51] есть упадок веры (честности) и начало хаоса» (Дао дэ цзин, 38 чжан).

“夫礼者忠信之薄而乱之首”（«道德经» 第 38 章）


Во время династии Цзинь (кит. 晋), а также Южных и Северных династий (кит. 南北朝) даосские школы стали активно впитывать конфуцианские идеи и буддистские обычаи. Многими были приняты «пять обетов» (кит. 五戒), «восемь заповедей» (кит. 八戒), «десять правил» (кит. 十戒) и т. д. Вслед за развитием религиозных верований появлялось всё больше табу: «не бунтовать против власти» (кит. 不得叛 逆君王), «не пачкать алтарь» (кит. 不得污漫静坛) и т. д. А в эпоху династии Цзинь (кит. 金代) даосская школа Цюаньчжень (кит. 全真) почти полностью приняла буддистский устав с его правилами и запретами.

«Когда отошли от Великого Дао – появилось «человеколюбие» и «справедливость». Когда появилась «мудрость» – появилось «лицемерие» («ложь»)» (Дао дэ цзин, 18 чжан).

”大道废，有仁义；智慧出，有大伪“ （道德经18章）


Многие полагают, что нагромождение ненужных и непонятных правил – это следствие деградации духовного учения. Когда последователи перестают понимать глубинную внутреннюю суть Учения, они начинают слепо следовать внешним правилам. Да ещё и других пытаются убедить, что их правила истинные, а чужие – ложные. Это пример догматического мировоззрения, прямо противоположного мировоззрению человека, занимающегося духовной практикой самопознания.

«Совершенномудрый, даже имея соглашение (с кем-либо), не принуждает человека (к его выполнению)» (Дао дэ цзин, 79 чжан).

“是以圣人执左契，而不责於人”（«道德经» 第 79 章）


Даос из школы Тяньши-дао после всех посвящений блюдёт более 100 различных обетов. Каждое его действо регламентировано. Обыватели ошибочно полагают, что значение имеет именно содержание правил и табу (хотя многие из них не случайны). Для Мастера же очевидно, что важно лишь внутреннее состояние, но не внешнее блюдение каких-то правил.

Очень советую вам, читатель, принять какое-либо табу. Например, не есть после 18:00. И если искренне будете его соблюдать, то станете как более осознанным (когда будете себя ловить «на автомате» подходящим к холодильнику), так и более здоровым и стройным. Это стоит того, чтобы соблюдать этот простой запрет. Сделайте его сакральным правилом и чтите изо дня в день. И перемены не заставят себя ждать.

Но для людей неосознанных религиозные табу являются мучением. Ибо действует бессознательный закон. Вот я сейчас попрошу вас не представлять жёлтый кислый лимон. Такой большой жёлтый лимон. Не представляйте его. Получилось? Нет.

Допустим, алкоголику священнослужитель скажет: «Будда в одной из пяти священных заповедей запретил пить алкоголь. Не пей его». Исчезнет ли у алкоголика тяга к спиртному? А если он всё же на время прекратит его употреблять, достигнет ли он гармоничного состояния внутреннего покоя и ясности сознания? Разумеется, нет. Все его мысли будут только о предмете его страсти, опьяняющих веществах. И даже если он долгое время после этого не будет пить ничего спиртного, то в душе постоянно будет оставаться тяга к нему. Это не может подарить покоя и ясности духа.

Истинно духовный путь вне ограничений. Обретите осознанность над своими мыслями и желаниями и в это же мгновение они потеряют над вами власть. В вышеописанных примерах причина и следствие меняются местами. Обретите осознанность, контроль над собой, своими мыслями и поведением, и тогда мания к исчезнет.

Практикующий духовную практику, поддерживая осознанность, не может попасть в плен бессознательного желания. Его состояние ясности сознания прямо противоположно омрачённому состоянию опьянения. Для этого не нужно соблюдать какое-то правило, установленное Буддой или кем-либо иным. К слову, автор не призывает читателя отказаться от алкоголя. Но если уж пьёте его, то будьте осознанны – и тогда все правила потеряют смысл.

Вредные привычки подобны тяжёлым грязным камням, с которыми человек идёт по жизни и не в силах отпустить, считая их драгоценностями. Он привязан к ним и избавиться от них очень сложно. Но как только появляется ясность духа, человек понимает, что в руках его не желанные сокровища, а грязные и тяжёлые камни. В таком случае поддерживать вредные привычки будет тяжелее, чем избавиться от них. Камни сами выпадут из рук, и человек самоестественно обретёт свободу.

Лекарство от омрачения – присутствие духа. В сознании, наблюдающем само себя, не может возникнуть бессознательная мысль или желание. Свет осознания позволяет обрести тотальный контроль над собой. Своим телом, мышлением и поведением.
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Пространство энергии ци
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Существует множество точек зрения на энергию ци. Одну из них озвучил один малоизвестный даосский отшельник, у которого автору посчастливилось обучаться. Терминология немного изменена для лучшего восприятия западным читателем, но суть в следующем.

Есть внешний мир и внутренний. Внешний материальный мир, как мы уже выяснили, на элементарном уровне, с точки зрения квантовой физики, состоит из энергии. Ядром внутреннего мира является наблюдатель, который смотрит на мысли и образы.

Ваше тело относится к внешнему миру или внутреннему? Вот человек чувствует биение собственного сердца или у него болит печень. Эти ощущения относятся к внешнему или внутреннему?

Субъективный взгляд на эту парадигму выделит следующим образом. Внутри – мир души. Снаружи – внешняя материальная реальность. А посередине находится тело. Через тело вы воспринимаете «объективную реальность», через органы чувств.

Таким образом, получается три пространства, три плана. Внешний материальный мир находится «снаружи». Внутренний – внутри. А тело является своего рода «границей» между ними. Именно эту границу, в субъективном восприятии, даосы и называют пространством энергии ци. Пространством ощущений.

Например, рука как объект внешнего мира является совокупностью костей, плоти и крови. Но на уровне «пространства энергии ци» – это именно ощущения, которые возникают внутри. Внутри тела. Посредством особой системы тренировки, этими ощущениями можно научиться управлять. А управляя ощущениями – управлять как физическим телом, так и психикой.

Если создать ощущение жара в правой руке и удерживать его несколько минут, то капилляры расширятся, она чуть покраснеет и станет чуть теплее левой. На это способен каждый. Такие практики как цигун или йога, направлены, в том числе, и на обуздание «энергии». После долгой тренировки все системы тела и психика будут управляться вами.

Чем же является эта «энергия» в «объективном» плане? Для занимающегося духовной практикой этот вопрос абсурден. О какой «объективной реальности» вы говорите? Вы есть сознание. Сознание субъективно. Ровно настолько, насколько «объективно» ваше «Я», настолько же и «объективна» энергия ци.

Именно это «пространство энергии ци», в субъективном восприятии человека, увязывает Дух с окружающим миром. Это «дыхание» как процесс перехода. Внешний воздух при вдохе становится частью вас, частью тела, частью ощущений. А с выдохом процесс идёт в обратном направлении.

Внутренний ментальный уровень – это пространство, где находятся мысли и образы. В этом пространстве, в субъективном восприятии человека, нет ни физического тела, ни ощущений. Когда человек погружается в мысли, грёзы, тогда он забывает о внешнем мире. Задумался и забыл обо всём. Где вы были в этот момент? В «пространстве мышления», внутреннем мире, в «пространстве души». Наблюдение за ним и есть медитация. Обычно мысли текут бессознательно, так же, как и тело дышит и живёт само, «на автомате». Но стоит появиться наблюдателю, как обычное бессознательное мышление становится осознанным процессом медитации, наблюдения за течением собственных мыслей со стороны.

Снаружи бесконечная внешняя физическая Вселенная. Внутри – бесконечное пространство души. Две бесконечности соединяются на границе, которой является «пространство энергии». Пространство души – бесконечно. Многие ошибочно считают, что душа находится «в теле», в какой-то его части. Но это лишь способ говорить. Тело ограниченно, душа безгранична, это целый мир, целая Вселенная. Материальное и духовное связано посредством энергии ци (кит. 气). Древний китайский иероглиф энергии ци записывался так (рисунок справа):
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Всеобъемлющая граница между двумя бесконечностями. Истончаясь, ци становится духом, огрубляясь – материей. То, что соединяет эти два плана Бытия, есть энергия.

«Я» не принадлежит ни одному из этих планов и постоянно плавает между ними. Ночью оно всецело погружается во внутренний мир. Находится в душе и забывает о теле и внешнем мире. Днём внимание постоянно бегает от внутреннего диалога к внешней реальности, иногда захватывая хаотичные ощущения от тела. Туда-обратно. Внимание мечется, перескакивает, как «дикая обезьяна». Медитация есть метод обуздания внимания и направления его вспять. Даосы называют это «обращение света вспять» (кит. 回光). Света внимания, осознания.

Возвращение к источнику, ибо, как известно, «Царствие Божие внутри вас есть». В самой глубине человеческой души находится его божественная природа. Буддисты называют её «природа Будды», даосы – «изначальный дух».

Традиционную китайскую триединую космологическую модель (Небо-Человек-Земля, кит. 天人地), также можно рассмотреть в этом аспекте. «Человек», его тело, находящееся посредине, «между Небом и Землёй». «Земля» есть внешняя физическая реальность. А «Небо» – это сфера духа, которая находится внутри. Целью духовной практики и является «возвращение» на Небо. Образно говорится «на верх». Но Небо не вверху. Царство небесное внутри вас. Ни слева, ни справа, ни вверху. А именно внутри.

«Быв же спрошен фарисеями, когда придет Царствие Божие, отвечал им: не придет Царствие Божие приметным образом, и не скажут: вот, оно здесь, или: вот, там. Ибо вот, Царствие Божие внутрь вас есть» (Евангелие от Луки 17:20–21).
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Время
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Поведение времени очень похоже на поведение такого явления, как скорость. Во многом время и есть разновидность скорости.

Но как мы знаем из теории относительности Эйнштейна, оба эти явления относительны. Приведём несколько примеров для наглядности. Человек едет на автомобиле со скоростью 100 км/ч. Это относительно окружающих объектов. А вот для наблюдателя с Луны его скорость будет составлять: скорость вращения планеты Земля (1674,365 км/ч) + скорость автомобиля (100 км/ч). Это если автомобиль едет по пути вращения и на экваторе. На широте 60° скорость вращения планеты вокруг своей оси в два раза меньше, а, значит, и автомобиль будет в два раза медленнее перемещаться.

Но если, допустим, что-то движется против вращения Земли со скоростью 1674,365 км/ч, то для наблюдателя с Луны оно будет покоиться, а вся планета – двигаться.

Вот вы одновременно подбросили два яблока. И относительно друг друга они будут покоиться, но вся Вселенная будет относительно них двигаться. Понимаете? От того, где поставите точку отсчёта, меняется всё. Если точка отсчёта – вы, то мгновенно появляется «право» и «лево». Без наблюдателя нет ни «права», ни «лева».

Теперь интереснее. То, что не поддаётся этому закону, – это свет. Максимальная возможная скорость во Вселенной, согласно физике, – это скорость света (299 792 458 м/с). Быстрее не может двигаться ничто. Это доказал Альберт Эйнштейн.

Так вот, если едете на автомобиле и включаете фары… с какой скоростью будут лететь фотоны из фар? Будет ли это скорость света + скорость автомобиля? Или для наблюдателя с Луны это будет: скорость света + скорость авто + скорость вращения Земли? Получается ли, что фотоны всё-таки могут двигаться быстрее скорости света, которая предельна? Ответ: нет. Фотоны не могут двигаться медленнее или быстрее скорости света. Они всегда двигаются только со скоростью 299 792 458 м/с. Это – абсолютная константа. Так что если космический корабль разгонится до скорости, очень близкой к скорости света, и включит фары… То относительно стороннего наблюдателя фотоны из фар не ускорятся выше этой константы.

А сейчас мы перейдём к более удивительным вещам. Из школьной программы все знают, что, согласно специальной теории относительности, с точки зрения «неподвижных» наблюдателей все процессы у движущихся объектов замедляются. Если из двух братьев-близнецов один отправляется в космический полёт, а второй остаётся на Земле, то по возвращении домой у путешественника будут отставать часы, ибо время для него текло медленнее. Чем быстрее скорость корабля – тем медленнее течёт там время. Но что случится, если корабль разгонится до скорости света (а такое невозможно, разумеется)? На предельной скорости во Вселенной, скорости света, время… останавливается. Для фотона времени просто нет! Осмыслите это. Это физика.

Вот вы смотрите на Солнце. От его поверхности до сетчатки глаза фотон летит 8 минут. А от далёкой звезды до глаза может лететь тысячи лет. Но это время существует только для наблюдателя с Земли. Для фотона нет ни 8 минут, ни тысяч световых лет. На скорости света нет такого явления, как «время». Также как в сингулярности – состоянии Вселенной, предшествующем Большому Взрыву. Тогда тоже не было «времени».

То есть свет каждое мгновение времени пребывает в Вечности.

Это – фундаментальная вещь. Люди абсолютно уверены в существовании времени. В мире есть множество различных календарей, систем исчисления времени. Лунный, солнечные, лунно-солнечные календари. Все они основаны на циклах. Есть суточный цикл, повторяющийся каждые 24 часа (только для нашей планеты). Есть «месяц» как цикл обращения Луны (но тут отдельная история, почему современный григорианский календарь полностью оторван от астрономического времени. И «месяц» ныне не имеет вообще ничего общего с астрономическим «лунным месяцем». Но такое было не всегда). Есть «год» как цикл обращения Земли вокруг Солнца. Есть 19-летний «метонов цикл», лежащий в основе традиционного китайского календаря и равный 6939 дням 14 часам 15 минутам.

Также мы живём и в другом календаре, никак не связанном с григорианским. Неделя как семидневный цикл. Это совершенно отдельный календарь. Часы в сутках мы отмеряем не в привычной десятичной системе, но в древней шумерской 60-ричной. 60 минут в часе, 60 секунд в минуте и т. д. 60-ричная система также лежит в основе традиционной китайской системы летоисчисления. Но подробнее об этом в другой книге автора под названием «Время».

Суть в том, что есть два принципиально разных подхода к такому явлению, как Время. И оба истинных!

С одной стороны, сознание (тот его аспект, который даосы называют познающий дух-шишень, кит. 识神) видит закономерности циклического изменения реальности. Время можно предсказать. После заката непременно будет рассвет. После зимы – весна и т. д. Несомненно, есть биоритмы, в соответствии с которыми существует всё живое.

Но с другой стороны, существует лишь момент «здесь и сейчас». Прошлого уже нет, будущее ещё не наступило. Реально лишь настоящее. То, что всегда пребывает в вечном настоящем, именуется даосами изначальным духом-юаньшень. Буддисты называют это природой Будды-фосин. Йоги именуют это атман. Настоящее вечно. Настоящее мгновение – это и есть вечность! Ибо духовная природа человека есть Свет.

Медитация позволяет выйти из иллюзорных временных циклов и попасть в саму вечность, в настоящее мгновение «здесь и сейчас». Ибо оно и есть истинная реальность.
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Разумность Вселенной
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Киньте монетку несколько раз и увидите, что вероятность выпадения «орла» или «решки» около 50 %. У каждого события есть своя вероятность. Но если вы посмотрите на мир вокруг, то убедитесь, что с нами происходят события, вероятность которых ничтожна. Эти «случайные» совпадения удивляют.

В современной физике есть теория тонкой настройки вселенной (англ. fine-tuning), которая утверждает, что в основе Вселенной лежат не произвольные, а строго определённые значения фундаментальных констант, входящих в физические законы. Это – скорость света, гравитационная постоянная, постоянная Планка, масса электрона и протона, а также заряд электрона, малейшее изменение которых ведёт к невозможности существования атомов, звёзд, галактик[52].

Скорость света – 299 792 458 метров в секунду. Измените это значение, и Вселенная не сможет существовать. Масса электрона – 9,10⁹ 383 7015(28)⋅10–31 кг. Увеличьте её самую малость, и они «упадут» на ядра атомов. Атомов не будет. Вселенная исчезнет.

Увеличьте чуть гравитационную постоянную – и звёзды будут чрезмерно горячими и нестабильными. Уменьшите её – и звёзды станут холодными и не способными к термоядерным реакциям.

Вселенная может существовать только при тех строго определённых константах. Как такое вообще возможно? Это просто невероятно, что случайным образом масса электрона оказалась именно 9,10⁹ 383 7015(28)⋅10–31 кг, а масса протона – именно 1,672 621 923 69(51)⋅10–27 кг. Случайно. Будь это хоть немного иначе – и материя в известном нам виде не существовала бы. Но она есть. И это чудо.

Расстояние от планеты Земля до Солнца примерно 149,6 млн км. Будь она чуть ближе – и было бы слишком горячо, чуть дальше – слишком холодно. Жизнь на нашей планете существует при очень узком диапазоне температур. В среднем на поверхности от +70 до … – 90 градусов. В космосе разброс температур от … – 273 до триллионов градусов. И нам повезло жить именно в этом узком диапазоне.

Лауреат Нобелевской премии по физике за 1979 год Стивен Вайнберг сказал: «Теперь та самая наука, которая “убила” Бога, восстанавливает веру в него. Физики споткнулись о признаки того, что космос устроен специально для существования жизни и сознания».

Из всего вышеперечисленного некоторые делают вывод, что Вселенная разумна. Но не в том смысле, который в это слово вкладывает человек. Она обладает тонкой осознанной настройкой. Измени показатели силовых взаимодействий частиц хоть на миллиардную долю, и всё, что мы видим вокруг, станет невозможным. Есть ли в этом какой-либо божественный замысел? Решать вам, читатель. Возможно, и правда всё случайно. Или нет?

Хотя, с точки зрения теории вероятности, это практически невозможно. И тем не менее мы все являемся свидетелями этого чуда.

На уровне физических тел живых существ происходят не менее удивительные вещи. Тело человека – это симбиоз 30–40 триллионов клеток. Каждая из них в некотором смысле самостоятельна. Клетка печени отлична от клетки роговицы глаза, но все они составляют один живой организм. Каждая группа клеток может существовать лишь в очень узком диапазоне температуры, кислотно-щелочного баланса, давления и прочих характеристик среды. И так эволюционно сложилось, что все эти условия соблюдаются. Тело поддерживает совершенный внутренний баланс, поддерживая жизнь каждой отдельной клетки.

Клетка печени не может жить вне тела, но только внутри, где от внешней агрессивной среды её оберегают клетки кожи, где к ней постоянно подводятся питательные вещества и кислород, а выводятся отходы. Всё «продумано» до мельчайших деталей. Как же удивительна эта никем не направляемая эволюция, так тонко настраивающая биологические тела живых существ.

Клетки умирают и новые заменяют их. Каждые 2 недели у человека полностью заменяются все клетки кожи. Каждые 150 дней заменяются все клетки крови и т. д.

Сейчас вы двигаете рукой – она ваша. Пройдёт несколько лет, и все без исключения клетки, из которых она состоит, умрут. Их заменят новые. Что же остаётся неизменным?

Духовные учения дают однозначный ответ на этот вопрос: неизменным остаётся изначальный дух, то самое изначальное «Я». Субъект, наблюдающий это тело изнутри. Тело меняется, психика и мышление меняются. Неизменным остаётся безмолвный наблюдатель.

«Самоосознавай собственное сознание-синь. Обратись вспять к началу непроявленного духа. В физическом теле ищи форму, существовавшую до рождения Неба и Земли» (Тай И Цзинь Хуа Цзун Чжи или «Тайна золотого цветка»).

«自知觉之心，反乎形神未兆之初，则吾六尺之躯，反求个天地未生之体» （«太乙金华宗旨»）


Учениям самопознания свойственна концепция «единства микро- и макрокосма». Некоторые утверждают, что особенность связи тела человека и его духа, являющийся Центром, координирующим существование всех отдельных клеток вместе (что из совокупности клеток создает упорядоченную систему), подобна космической связи между физическим «телом» Вселенной и космическим Сознанием (центром координации сил всего проявленного мироздания). Материя и сознание. И этот Центр изначально находится в каждом существе. Сущий пребывает в каждом существе. Познание этого Центра и есть высшая цель любого духовного учения.

Бог сказал Моисею: «Я есть Сущий» (др. – евр. יהוה). (Исх. 3:14).


«יהוה» – эта фраза из Библии также может быть переведена как «Я есть тот, кто Я есть» или «Я есть». И на познание этого глубинного «Я есть» (Яхве) направлены поиски любого духовного искателя. Метафизического Центра всего сущего, находящегося не вовне, но внутри.

«Быв же спрошен фарисеями, когда придет Царствие Божие, отвечал им: не придет Царствие Божие приметным образом, и не скажут: вот, оно здесь, или: вот, там. Ибо вот, Царствие Божие внутрь вас есть» (Евангелие от Луки 17:20–21).


В этом сходятся все без исключения духовные учения.
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Свобода воли или карма
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Все ли решения в своей жизни вы принимаете сознательно? Осознанно ли человек принимает решение начать курить сигареты, есть вредную еду, сердиться, обижаться… радоваться… грустить…

Кто-то говорил себе, что не будет есть после шести. И вот осознаёт себя стоящим у холодильника и тянущимся за вкусностями. Как так получилось? Ведь сознание человека само определяет, что ему делать и какие решения принимать. Или нет?

Начнём с самого очевидного. Положение тела. Допустим, вы сидите на стуле нога на ногу. Сверху правая нога или левая? Был ли момент, когда вы, поразмышляв, приняли осознанное решение положить правую ногу на левую? Думаю, нет. Это очевидно.

Мимику лица, пальцы на ногах, наклон туловища, его вертикальность и т. д. – всё это человек обычно не контролирует. Этим управляет его Бессознательное.

Речь. Когда вы говорите, то осознанно выбирает высоту тембра голоса? Выше или ниже? Сознательно выбираете длину паузы между словами? Да что там говорить. Осознанно ли подбираете каждое конкретное слово в разговоре? Разумеется, нет. Речь – это во многом бессознательный процесс. Но человеку кажется, что он делает это осознанно. Что он решает, что именно и как ему говорить. Это только кажется.

Тоже и с почерком. Когда ребёнок только учится писать, каждое движение рукой он делает осознанно. Но взрослый пишет «на автомате». Разумеется, вы можете контролировать свой почерк, если захотите. Также, как и дыхание. Но часто ли вы делаете это?

Насколько, на самом деле, осознанно поведение человека? Этот вопрос задавался не только гималайскими йогами и Буддой. Западные учёные также проводили научные исследования на этот счёт.

Выдающееся исследование нейробиолога Бенджамина Либета, проведённое ещё в 1983 году, проливает свет на эту удивительную тему. Целью было определить момент осознанного принятия решения. Способно ли сознание принять не обусловленное решение или все решения человека можно заранее предсказать? Тождественны ли психические процессы работе головного мозга? Происходят ли сознательные психические процессы одновременно с работой мозга?

Результаты шокировали всех. Ранее полагалось, что работа сознания и осознанное принятие решения происходят одновременно с активностью мозга. То есть по нейронам в мозгу пробежал импульс, на нейрональном уровне было принято решение и одновременно с этим человек понимает, что принял именно это решение.

Оказалось, что активность в двигательных центрах коры головного мозга может быть зафиксирована за 350 миллисекунд до того, как человек сам почувствует, что принял решение пошевелить пальцем[53].

В этом эксперименте испытуемым необходимо было совершить движение пальцем, когда у них возникнет такое желание. В момент принятия решения подопытный должен запомнить положение точки на катодно-лучевом осциллографе. При помощи электромиографа фиксировалось точное время сокращения мышц руки. А электроэнцефалограф фиксировал активность соответствующей зоны мозга.

Получилось, что мозг уже принял решение пошевелить пальцем, а сознание ещё не в курсе об этом. И лишь через 350 миллисекунд сознание «узнаёт» о том, что оно должно подумать об этом. Сознание пассивно наблюдает за активными бессознательными решениями мозга и постфактум приписывает их себе. Данное исследование показало, что сознание – это иллюзия, в которой все мы пребываем.

Здесь стоит отдельно подчеркнуть: в данном конкретном случае под «сознанием» понимается «мыслящий ум». В восточных духовных учениях ум не тождественен изначальному «Я». Как раз напротив – они прямо противоположны.

К примеру, в даосизме «психика» называется временным «посленебесным» (кит. 后天神) духом. А вечным «прежденебесным» (кит. 先天神) духом является неименное «Я», познаваемое лишь в состоянии полного внутреннего безмолвия.

Психика и изначальный дух являются антагонистами. Как гласит древняя пословица: «Смерть посленебесного духа есть рождение прежденебесного духа» (кит. 后天神死，先天神生).

Психика вполне может быть функцией мозга. Подобно программному обеспечению на компьютере. На одном «железе» могут стоять несколько программ. Подобно тому, как в одном мозге могут находиться несколько совершенно разных личностей. Как в случае с шизофренией и раздвоением личности.

В данном примере компьютер – это мозг. Личность – это программное обеспечение, операционная система. А тот, кто извне смотрит на экран компьютера, – это изначальный дух, которому все восточные мистические традиции приписывают трансцендентные свойства вневременного и внепространственного характера.

С точки зрения восточных духовных учений, наблюдатель непрерывно «играет» в «компьютерную игру». Он проходит разные уровни, каждый раз играя за разных персонажей. Умирает – возрождается вновь – игра продолжается. Наблюдатель так долго наблюдает «виртуальную реальность», что забыл о себе самом. Он отождествился с персонажем игры и забыл об истинном себе. Социальные взлёты и падения игрового персонажа тревожат его; одобрение и позор виляют на него; страшные образы устрашают, приятные – радуют… Наблюдатель забыл о себе и ведом сюжетом игры. У него есть иллюзия контроля, но на самом деле это ближе к смотрению фильма или ночному сновидению, а не к игре. Пассивное наблюдение того, как разворачивается сюжет. И никакого шанса повлиять на результат. Результат всегда один.

«Если реагировать на вещи (внешние раздражители) – то легко погружаешься в омрачение (бессознательный режим). Потому, вступая в контакт с вещами, нельзя теряться в мирских делах. Если не вступать в контакт с вещами, то находишься в пустоте и безмолвии. Следует откликаться приходящему и не удерживать уходящее, удерживать великий свет (осознания), тогда не потеряешься. Истинная природа – Син проявит чистоту и покой, изначальный дух – юаньшень утвердится» (Сто иероглифов патриарха Люя с комментариями Чжана Саньфена).

“以应事易于昏迷，故接物不可迷于尘事。若不应接，则空寂虚无。须要来则应之，事去不留，光明正大，乃是不迷，真性清净，元神凝结。诀曰：着意头头错，无为又落空” （«三丰祖师注解吕祖百字铭»）


Но вернёмся к опыту Либета.

Всю жизнь Либет пытался доказать крайне материалистический подход к природе сознания. Но к концу жизни отверг эту точку зрения, убедившись в том, что сознание имеет «полевую», внетелесную природу, а не является лишь функцией мозга[54]. Учёный назвал это «сознающим ментальным полем» (CMF).

Двадцать с лишним лет его эксперимент нещадно критиковался. Основным доводом против было то, что использовалась устаревшая аппаратура, которая могла дать сильные погрешности в вычислениях. В 2008 году нейроучёные Хейнс и Сун повторили эксперимент Либета, но уже на новейшем оборудовании. Результаты оказались идентичными. Магнитно-резонансный томограф фиксировал активизацию соответствующих зон мозга за 200 миллисекунд до осознанного принятия решения[55].

В 2019 году группа учёных под руководством Джоэла Пирсона[56] путём наблюдения за работающим мозгом на новейшем оборудовании установила, что рациональному выбору предшествует бессознательная деятельность. Испытуемым было предложено свободно выбрать одно из двух изображений. Высокоточное оборудование, фиксирующее нейрофизиологические реакции, позволило определить решение человека за 11 секунд до того, как он его «осознанно» принимает. То есть Бессознательное, на основе прошлого опыта и внешних факторов, делает выбор, и в течение 11 секунд испытуемый ещё не знает, что именно он выберет. А аппаратура это уже зафиксировала.

Таким образом, точно считывая активность коры головного мозга, можно предсказать каждое конкретное решение человека ещё до того, как он сам «осознанно» примет его. Ум лишь пассивно наблюдает за тем, как мозг бессознательно принимает решения. И нет никакой свободы воли. На Востоке это и называется кармой (кит. 业).

Все решения человека предопределены его прошлым опытом. Сознанию «кажется», что оно их принимает совершенно свободно и не обусловлено. Но на самом деле люди живут в бессознательном сне. Эта концепция свойственна многим духовным учениям. Всё есть сон, сансара. Всё определяется кармой, прошлым опытом человека, существующими нейронными связями и стереотипами. Так же, как в ночном сне сновидящий полностью уверен в «реальности» окружающего мира. Уверен в том, что он «управляет своей жизнью». Но на самом деле сновидящий лишь раб своего прошлого опыта. Он не способен принимать решения во сне, но лишь пассивно наблюдает за тем, что происходит помимо его воли.

Так же и днем. Людям кажется, что они постоянно управляют своим телом, дыханием, мыслями, поступками. Но в действительности большую часть времени всем этим управляет Бессознательное. Бессознательный сон, в котором живут люди, и называется сансарой. Главным законом которой является карма, отсутствие свободы воли. Каждый выбор уже сделан. Но человек лишь пребывает в полной иллюзии своей мнимой свободы.

Кто-то скажет: ладно там, с движением пальца. Но сложные поведенческие акты, предпринятые после долгих размышлений (а мышление, как мы уже знаем, это совершенно бессознательный процесс), являются выражением «свободы воли». Принятые не «на эмоциях», а обдуманно. К примеру, судья на судебном заседании принимает решение обдуманное и взвешенное. Ничто внешнее не влияет на него.

В 2011 году группой учёных было проведено научное исследование 5000 судебных решений о досрочном освобождении[57]. Они хотели найти какие-либо закономерности в их принятии. Есть ли что-либо влияющее на то, отпустят ли заключённого на свободу или оставят в тюрьме. И результаты оказались для всех ошеломляющими. Показатель, позволяющий сделать предположение о решении судьи, – это сколько часов прошло с того момента, когда судья последний раз ел. Уровень сахара в крови. Если дело рассматривали сразу после перерыва, то шансы у заключённого выйти на свободу – 60 %. Через два часа шансы на помилование падают многократно. Данные исследования перепроверялись. И, скорее всего, каждый отдельный судья обосновывал бы принятое им решение тем, что он опирался на «внутренние убеждения» и «моральные принципы». Осознавал ли он, что во многом на это решение влиял уровень сахара в крови и соответствующее ему психофизиологическое состояние?

В 2012 году было опубликовано исследование, в котором изучалось отношение христиан к мусульманам на предмет враждебности или её отсутствия[58]. Во время эксперимента тихо играла музыка. Если это была классическая музыка, то испытуемые были более дружелюбны. Если же на фоне играла церковная музыка, то уровень враждебности по отношению к представителям другой религии у каждого отдельного испытуемого повышался. Осознавали ли они, что на их отношение влияет музыкальный фон?

Эти научные исследования показывают, что внешние, неосознаваемые факторы влияют на принятие «осознанных» решений.

Профессор психологии Гарвардского университета Дэниел Вегнер в книге «Иллюзия сознательной воли»[59] пишет, что сознательная воля является мнимой причиной действий. Всё поведение человека он делит на две группы: автоматизмы и иллюзию контроля. Автоматизмы – это действия, которые кажутся осознанным волевым поступком только для внешнего наблюдателя. Иллюзия контроля – действия, которые кажутся осознанными не только для внешнего, но и для внутреннего (субъективного) наблюдателя.

Но означает ли это, что преступников, совершивших преступления, не нужно наказывать? Разумеется, это не так. Преступник несёт ответственность за свои поступки, но немного не так, как это видится обывателю. Его Бессознательное, которое программировалось всем опытом его жизни, всеми переживаниями, мыслями, эмоциями и т. д. – именно его Бессознательное несёт ответственность за поступки. Для общества необходимо изолировать людей с преступным девиантным поведением и перевоспитывать их. Но нужно понимать, что процесс перевоспитания заключается в изменении глубинных установок и убеждений, коренящихся в Бессознательном. Именно оно должно быть «перепрограммировано», и тогда «сознательное» поведение человека также изменится.

Если рассматривать «свободу воли» как возможность делать всё, что пожелаешь, то она несомненно существует. Но проблема в том, что то, что вы желаете, определяется не сознанием, а Бессознательным. Оно первично в этой цепочке.

Подробно этот вопрос раскрыт в работах американского нейроэндокринолога Роберта Сапольски. Советую к прочтению его книгу «Биология добра и зла. Как наука объясняет наши поступки», где он, по сути, описывает закон кармы с точки зрения нейробиологии. Мысли и поступки человека определяются внешними факторами и прошлым опытом человека, а не внутренней, не обусловленной свободой выбора, которой, с точки зрения точной науки, не было и нет. Всю жизнь человек видит сон о том, как он якобы принимает какие-то решения, но на самом деле эти решения можно предсказать и просчитать. Здесь нет никакой свободы.

Как говорил известный духовный учитель и мистик Георгий Гурджиев, с человеком всё «случается». Человек ничего не «делает», но с ним всё «случается». Ибо он есть лишь пассивный наблюдатель решений, принимаемых Бессознательным. Принимаемых без участия сознания, точно так же, как и во сне. Но есть ли способ всё изменить? Совершить великий переворот и стать истинным хозяином своей жизни? Выйти из закона кармы и обрести пробуждение?

Нейробиологи считают, что выхода нет. И люди лишь разновидность живой вычислительной машины, компьютера. Всё всегда можно предсказать, потому свободы воли нет и быть не может.

Духовные учения однозначно говорят, что выход есть. Можно отыскать «Творца» внутри себя. Ибо каждый создан «по образу и подобию» Творца всего сущего. Он есть свет чистого сознания, находящийся в душе каждого человека.

«Бог есть свет, и нет в Нем никакой тьмы» (1Иоан.1:5).


Выход из этого бесконечного бессознательного сна есть – Просветление.
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Осознанное сновидение
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Вы, читатель, уверены, что сейчас не спите? Откуда вы знаете, что это не так?

«Однажды Чжуан Чжоу приснилось, что он бабочка. Он весело порхал, был счастлив и не знал, что он – Чжоу. А проснувшись внезапно, удивился, что он – Чжоу. И не знал уже: Чжоу ли снилось, что он – бабочка, или бабочке снится, что она – Чжоу» (Чжуан-цзы).

“昔者庄周梦为蝴蝶，栩栩然蝴蝶也。自喻适志与！不知周也。俄然觉，则蓬蓬然周也。不知周之梦为蝴蝶与？蝴蝶之梦为周与？”（庄子）


Ведь во время ночных снов каждый уверен в реальности происходящего. Даже если вокруг летают светящиеся розовые слоники и поют на китайском песни Джеки Чана. Даже в этом случае у видящего сон обычно не возникает сомнения в реальности происходящего. А уж сейчас, когда вам снится, что вы читаете эту книгу… Возможно, именно сейчас это сон.

Все люди спят и видят сны. Многим кажется, что они снов не видят, но это не так. Каждую ночь каждый видит около 4 сновидений. Когда ученые стали изучать сон, то выявили, что он делится на две противоположные фазы: активную и пассивную.

Во время активной фазы сновидения, называемой также БДГ (фаза быстрых движений глаз), мозг работает активнее, чем во время дневного бодрствования. Бессознательное творит целый мир вокруг сновидящего. В пассивной фазе мозг переходит в режим полного расслабления, запускаются восстановительные и регенеративные процессы.

Эти две фазы чередуются. Один цикл – 1,5 часа. За ночь человек видит 3–4 сна, но, как правило, сразу же их забывает. Разве что в промежуточном состоянии, пока он ещё не встал с постели, не открыл глаза, человек может помнить остатки ночных сновидений. Но стоит открыть глаза, мозг меняет свой режим работы на бета-волны и все ночные приключения забываются.

Если же разбудить человека во время активной фазы сна, то в 80 % случаев он будет ярко помнить своё сновидение[60].

Путём несложной тренировки можно научиться запоминать свои сны. К слову, маленькие дети обычно хорошо помнят свои сновидения, но в процессе взросления утрачивают эту способность. В тех же культурах (преимущественно первобытнообщинных), где сохраняется уважительное отношение к снам, там и взрослые также помнят все свои ночные видения. Поэтому секрет прост: направить внимание в эту сферу своей жизни. Начать вести дневник сновидений. И довольно скоро вы сможете помнить как минимум один-два ночных сна.

В конце ХХ века было научно доказано существование «осознанных сновидений»[61], когда спящий осознаёт, что спит, и может по своему желанию управлять сновидением. Это поистине удивительно.

Практики по осознанному управлению своими сновидениями были известны с глубокой древности в Тибете, Китае, Южной Америке и т. д. Но научный мир не признавал их существование. Точнее сказать, никак не изучал этот вопрос.

Представьте, что вы находитесь в 100 % реалистичной виртуальной реальности. Вы чувствуете вкус чая, слышите звуки птиц, видите облака, текущие по небосводу, вдыхаете ароматы цветов… и это всё сон. По субъективным ощущениям он «реальнее» того, что наяву. И вы полностью им управляете, всецело. Щёлкнете пальцами, и в мгновение ока оказываетесь на вершине Гималаев. Щелкнете пальцами, и вы – Цезарь, ведущий армию в бой. Щёлкнете пальцами, и вы – шейх, окружённый гаремом красавиц. Сформируйте намерение, и вы летаете по воздуху. Стоит лишь захотеть, и вся реальность вокруг откликается каждому вашему желанию. Ибо всё вокруг и есть вы!

Вы спрашиваете совет у мудреца в горном монастыре. И этот мудрец – вы, один из бесчисленных ликов Подсознания. Вы срываете яблоко, и это яблоко – вы. Вы пьёте чай, и этот чай – вы. Вся Вселенная – это Вы. Вы – Творец и творение одновременно. В этом суть восточного духовного мировоззрения.

Осознанные сновидения помогают понять это на глубинном уровне, на уровне своего личного опыта.

Как практиковать эти загадочные осознанные сны? Для этого в разных духовных традициях есть разные практики. Есть прямые, погружающие практика сразу из состояния бодрствования в сновидение. И есть непрямые (например, посмотреть на руки и задать себе вопрос: «Не сплю ли я?»). Можно сказать, что суть прямых методов в следующем.

Необходимо вести дневник сновидений, что будет способствовать их запоминанию. Первое, чему нужно научиться практикующему традиционные методы, – это искусству расслабления. Закрыть глаза и расслабиться настолько, чтобы усилием своей Воли переводить мозг из бета-ритма в альфа-ритм.

Когда этот навык развит достаточно, нужно лишь лечь и расслабиться. Скоро перед глазами появятся «гипногонические образы». Образы будут мелькать перед глазами, приходить и уходить. Каждый человек каждый вечер перед полным засыпанием видит их, но всё это предаётся естественной амнезии, забыванию. Цель практикующего – сохранить присутствие осознания в этом промежуточном состоянии. И в один момент просто «провалиться» в какой-либо из проплывающих образов. До этого «перехода» образы как бы видятся со стороны, на экране. А после вы оказываетесь в абсолютно реалистичной 3Д-реальности. Она вокруг вас, и спереди и сзади, и слева и справа, и сверху и снизу. Вы в виртуальном мире сна. Поздравляю. Это и есть погружение в осознанное сновидение.

По сути это можно рассмотреть как осознанное самопогружение в состояние гипнотического транса. Изменение активности мозга и перевод его в состояние тета-ритма. Учёными было доказано, что во время осознанного сновидения активен дорсолатеральный участок префронтальной коры головного мозга[62]. И путём тренировки практикующий способен усилием Воли оставлять активность этой зоны мозга при погружении.

Пожалуй, этому можно научиться и самостоятельно за какой-то долгий промежуток времени. Но наличие Учителя сокращает обучение многократно, иногда всего до одного сеанса погружения.

И дальше начинается самое удивительное. Испытав это впервые, вы будете удивляться: почему я не делал этого ранее? Ведь треть жизни человек проводит во сне. И это время можно использовать. Как минимум для развлечений (что обычно делают современные западные сновидящие). Последователи традиционных духовных учений же тратят это время на самосовершенствование; непосредственное взаимодействие с собственным Подсознанием и познание природы своего духа. Поиск ответа на вопрос: «Кто я?».

Кто есть «Я»? Если человек теряет память, перестаёт ли он быть самим собой? Является ли он памятью? Если ему снится, что он старик, младенец или другой человек, перестаёт ли он быть самим собой? Человеку может сниться, что он – животное. В мире сна он забывает, что тело человека лежит на кровати ночью, он знает себя как животное (бабочка, волк). Перестаёт ли он быть самим собой? Нет. Это также вы, вам снится, что вы – бабочка.

Что же тогда такое это «Я»? Которое остаётся, даже если устранить полностью Эго, даже если стереть всю личную историю, даже если забыть родной язык, забыть всё? И тем не менее останется оно – «Я», изначальный дух, атман, природа Будды – сама квинтэссенция сознания – природа «Я есть».

Познание этой самой глубинной сущности, присутствующей всегда, и называется пробуждением. Это приводит к осознанию реальности вокруг себя как сна, и своей самости как единственно истинно существующей. Истинная реальность – это «Я есть».

«Во время сновидения человек не догадывается, что спит. Но после пробуждения узнает, что это был сон. Также и после Великого Пробуждения становится понятно, что это был Великий Сон. Лишь глупец считает себя уже пробуждённым» (Чжуан-цзы).

“梦之中又占其梦焉，觉而后知其梦也。且有大觉而后 知此其大梦也，而愚者自以为觉” （«庄子 齐物论»）


Можно и по-иному описать это. Мир есть сон Творца всего сущего. Его сновидение именуется иллюзией – майей. Лично вы, читатель, есть часть сновидения Великого Творца. Как и автор сего текста. Всё вокруг является им: люди, деревья, камни… Так же как в своём сновидении вы создаёте окружающий мир, который можно потрогать, увидеть, услышать, почуять… В своём личном сне вы есть Творец. Каждый листочек на дереве, которое видит сновидец, есть часть его самого. Сновидец есть и Творец, и творение одновременно. Каждый снящийся вам человек – тоже Вы.

То, что люди считают собой, – это лишь иллюзия, как дым, как сон. Реален лишь Творец. Реален лишь «Я есть».
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Оно возможно.
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Из всего вышесказанного можно сделать следующие выводы. При определённой тренировке сознание может управлять телом и физиологическими процессами. Это нам убедительно демонстрируют исследования в области психонейроиммунологии и эффекта плацебо.

Сознание может управлять психикой и состояниями мозга. Медитация есть метод, позволяющий взять хаотичную и инстинктивную работу мозга под контроль Воли.

Сознание может непосредственно влиять на внешнюю реальность. Как показывают исследования квантовой физики, само присутствие наблюдателя влияет на поведение фотонов (коллапс волновой функции).

Такова удивительная Сила Сознания. И вы, читатель, также как и любой человек, можете обрести её. Внутреннюю Силу, открывающую дорогу к чудесам.

Автор понимает, что эта книга будет воспринята многими неоднозначно. Кто-то вообще не поймёт, о чём здесь написано; кто-то сочтёт её скучной и неинтересной; кто-то поймёт всё неправильно; кто-то назовёт автора безумцем или лжецом. Но найдётся такой читатель, которого сие вдохновит и наставит на Путь. Да будет так!

Вы, читатель, можете быть не согласны с озвученными идеями. Считать их противоречивыми или нереальными. Пусть так. Это же замечательно, что мы ныне живём в мире, где можем быть несогласными. Это и есть сильнейшее лекарство от догматизма и узости взглядов.

«Допустим, мы затеяли с тобой спор, и ты победил меня, а я не смог переспорить тебя. Значит ли это, что ты и в самом деле прав, а я на самом деле не прав? А если я победил тебя, а ты не смог переспорить меня, значит ли это, что прав именно я, а ты не прав? Обязательно ли кто-то из нас должен быть прав, а кто-то не прав? Или мы можем быть оба правы и оба не правы?» (Чжуан-цзы).


Всё, скорее всего, не так, как написано в этой книге. Не верьте автору на слово. Проверьте это на собственном опыте.
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Книга сия, как и любая иная, не может быть прямым руководством по духовной практике. Для этого всегда нужен живой Учитель, живой носитель этого внутреннего опыта.

Автор сего текста в настоящий момент не набирает новых учеников. Если у вас возникло желание заняться практикой самопознания и обретения внутренней силы – найдите себе Наставника. Если есть судьба (кит. 缘分), то Учитель встретится на Пути. Ибо сложно найти хорошего Учителя, а хорошего ученика найти ещё сложнее.

Будьте прилежны в собственной практике. Всецело сконцентрируйте всё своё внимание, и тогда не будет ничего невозможного.

* * *
Instagram: @master_fei_books
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