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Пригоршня листьев
Однажды Благословенный проживал вbпали-
сандровой роще, неподалёку отbгорода Ка-
самби. Взяв несколько листьев, он обратился 
кbмонахам: «Как вы думаете, монахи, чего 
большеb— листьев уbменя вbруке или листьев 
вbлесу наbдеревьях?»

«Листьев, подобранных Благословенным, 
немного, оbГосподин; тех же, что вbлесу, го-
раздо больше».

«Точно так же, монахи, воbмногие вещи 
яbпроник непосредственным пониманием, 
иbоbнемногих яbрассказал вам.
Почему яbнеbрассказал вам оbмногих вещах? 

Потому что они неbнесут пользы, неbдают раз-
вития вbсвятой жизни, неbведут кbбесстрастию, 
затуханию, оставлению, успокоению, прямо-
му знанию, просветлению, Ниббане. Поэтому 
яbнеbрассказал вам оbних. Иbоbчём яbрассказал 
вам? Вот страдание, вот причина страдания, 
вот исчезновение страдания, вот путь, ведущий 
кbисчезновению страдания. Обbэтом яbрассказал 
вам. Почему яbрассказал вам обbэтом? Потому 
что это несёт пользу иbразвитие вbсвятой жизни, 
ведёт кbбесстрастию, затуханию, оставле нию, 
успокоению, прямому знанию, просветлению, 
Ниббане. Так что, монахи, пусть будет ваше за-
дание таким: вот страдание, вот причина стра-
дания, вот исчезновение страдания, вот путь, 
ведущий кbисчезновению страдания».

«Самьютта-никая», LVI, 31
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П редисловие

Эта небольшая книга является редак-
цией собрания лекций, прочитанных 

достопочтенным Аджаном Сумедхо наbос-
новную тему учения Будды: что тяготы 
человеческого существования можно пре-
взойти сbпомощью духовных средств.
Это учение передаётся как Четыре бла-

городные истины Будды, впервые разъ-
яснённые вb528 доbн. э. вbОленьем парке 
Сарана уbВаранаси иbсbтой поры живущие 
вbмире буддизма.
Достопочтенный Аджан Сумедхоb— один 

изbстарейших западных представителей 
тайской лесной традиции буддизма Тхе-
равады. Он считается ключевой фигурой 



вbпередаче учения Будды наbЗапад. Бхик-
кху (монах, живущий наbподаяние) Су-
медхо принял постриг вbТаиланде вb1966 
году иbобучался там вbтечение 10bлет 
уbДостопочтенного Луанг ПоbЧаа. Аджан 
Сумедхо ввёл вbмонашескую жизнь более 
сотни претендентов многих национально-
стей, основал четыре монастыря вbАнглии, 
аbтакже филиалы монастырей заbграницей. 
После передачи обязанности настоятеля 
монастыря Амаравати вbВеликобритании 
вb2010 году он продолжает делиться Дхам-
мой вbТаиланде, США, Великобритании.
Эта книга увидела свет благодаря до-

бровольным усилиям иbпожертвованиям 
многих людей ради блага других.

Примечание кbтексту:
Впервые Четыре благородные истины были даны вbрас-
суждении (сутта, sutta) под названием «Дхаммачак-
капаваттана-сутта»b— буквально «Рассуждение, при-
водящее вbдвижение колесницу учения». Выдержки 
изbэтой сутты цитируются вbначале каж дой изbглав, 
описывающих Четыре истины. Выше приводится ссыл-
ка наbместо вbсобрании писаний, где может быть най-
дено это рассуждение. Однако тема Четырёх благород-
ных истин встречается вbписаниях множество раз, как, 
например, вbцитате, приведённой вbначале введения.



10

Вв едение

И мне иbвам так долго приходилось странство-
вать иbскитаться внутри этого круга из-за того, 
что мы неbоткрыли для себя, неbпрозрели вbче-
тыре истины.
И вbкакие именно четыре?
Вот они: Благородная истина страдания, 

Благородная истина происхождения страда-
ния, Благородная истина прекращения стра-
дания, Благородная истина пути, ведущего 
кbпрекращению страдания.

«Дигха-никая», сутта 16

«Дхаммачаккаппаваттана-сутта»b— 
наставление Будды оbЧетырёх 

благородных истинахb— была моим ос-
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новным пособием поbпрактике вbтечение 
многих лет. Это учение использовалось 
уbнас вbмонастыре вbТаиланде. Школа 
буддизма Тхеравада полагает эту сутту 
квинтэссенцией учения Будды. Одна толь-
ко эта сутта содержит всё необходимое 
для понимания Дхаммы иbпробуждения. 
«Дхаммачаккаппаваттана-сутта» счита-
ется первой проповедью Будды после его 
просветления, ноbиногда мне нравится ду-
мать, что первая его проповедь имела ме-
сто, когда он встретил отшельника, сле-
дуя поbдороге вbВаранаси. После своего 
просветления вbБодхгае Будда подумал: 
«Насколько же это тонкое учение. Вряд 
ли яbсмогу выразить вbсловах отрытое 
мной, так что яbнеbвозьмусь учить. Яbпро-
сто останусь сидеть под деревом Бодхи 
доbконца жизни».
По мне, это очень привлекательная 

идеяb— просто всё оставить, уйти жить 
вbодиночестве иbнеbиметь дела сbтрудностя-
ми, присущими жизни вbобществе. Вbто вре-
мя, когда Будда размышлял обbэтом, кbнему 
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явился Брахма Сахампати, божествоb— со-
здатель мира вbиндуизме, иbубедил его, что 
ему нужно идти иbучить других. Брахма Са-
хампати убедил Будду, что есть существа, 
которые смогут понять, существа, уbкото-
рых лишь немного пыли вbглазах. То есть 
учение Будды предназначалось тем, уbкого 
было только немного пыли вbглазах. Яbуве-
рен, он неbсчитал, что оно станет массовым 
иbпопулярным движением.
После явления Брахмы Сахампати Буд-

да следовал изbБодхгаи вbВаранаси, иbему 
встретился отшельник, наbкоторого про-
извёл впечатление его сияющий облик. 
Отшельник спросил: «Что ты познал?» 
ИbБудда ответил: «Яb— совершенно иbпол-
ностью просветлённый, Арахант, Будда».
Мне нравится думать, что это иbбыла 

первая его проповедь. Она потерпела не-
удачу, так как слушающий подумал, что 
Будда слишком усердствовал вbпрактике 
иbпереоценивает себя. Яbуверен, что, если 
бы кbнам обратились сbтакими словами, 
наша реакция была бы похожей. Что бы 
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вы делали, если бы яbзаявил: «Яb— совер-
шенно просветлённый»?
На самом деле утверждение Будды 

было верным иbочень точным наставле-
нием. Это учение совершенно, ноbлюди 
неbвbсостоянии его понять. Они склонны 
понимать его неправильно, как нечто, что 
идёт изbэго, так как люди постоянно смот-
рят наbвсё сbпозиции эго. Утверждение 
«Яb— совершенно просветлённый» может 
выглядеть как проявление самомнения, 
но, сbдругой стороны, разве оно неbпол-
ностью трансцендентально? Данное 
утверждениеb— «Яb— Будда, совершенно 
просветлённый»b— является интересной 
темой для обдумывания, так как вbнём 
понятие «я» иbвысшие достижения, или 
реализации, связаны между собой. Как бы 
то ни было, результатом первой пропове-
ди Будды являлось то, что слушатель его 
неbпонял иbушёл прочь.
Позднее Будда встретил вbОленьем 

парке Варанаси пятерых своих бывших 
сподвижников. Все пятеро искренне 
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посвятили себя строгой аскезе. ВbБудде 
они разочаровались, так как считали, что 
он перестал серьёзно относиться кbсоб-
ственной практике.
Это произошло из-за того, что Будда пе-

ред пробуждением начал понимать, что 
строгая аскеза никак неbприближает его 
кbсостоянию просветления, иbперестал ей 
следовать. Пятеро друзей считали, что он 
неbособо утруждается: может быть, они 
видели, как он ел молочный рис,b— аbэто 
примерно то же самое, что сейчас есть мо-
роженое, наверное. Если вы аскет иbвиди-
те монаха сbмороженым, вы можете поте-
рять веру вbнего, потому что считаете, что 
монахи должны есть суп изbкрапивы. Если 
бы вы были истинным ценителем аскезы 
иbувидели меня заbблюдом сbмороженым, 
уbвас бы более неbосталось веры вbАджана 
Сумедхо. Так работает человеческий ум: 
мы склонны восхищаться яркими подви-
гами самоистязания иbограничения. По-
теряв вbнего веру, эти пятеро друзей, или 
учеников, оставили Будду, тем самым пре-
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доставив ему возможность сесть под дере-
во Бодхи иbдостичь просветления.
Позднее, когда они снова увидели Буд-

ду вbОленьем парке Варанаси, они снача-
ла подумали: «Мы уже знаем, что он со-
бой представляет. Зачем тратить наbнего 
время?» Ноbкогда он подошёл ближе, они 
почувствовали вbнём нечто особенное. 
Они встали, уступив ему место, иbон про-
чёл свою проповедь оbЧетырёх благород-
ных истинах.
На этот раз вместо «Яb— просветлён-

ный» он сказал: «Существует страдание. 
Уbстрадания есть причина. Есть прекра-
щение страдания. Существует путь кbпре-
кращению страдания». Представленное 
таким образом, его учение неbтребовало 
приятия или отторжения. Если бы он 
сказал «Яb— всецело просветлённый», 
мы были бы вынуждены согласиться или 
неbсогласиться либо остались бы вbнедо-
умении. Мы бы неbзнали, что нам делать 
сbэтим утверждением. Однако, сказав: 
«Существует страдание. Уbстрадания есть 
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причина. Есть прекращение страдания. 
Существует путь кbпрекращению стра-
дания», он предложил нечто вbкачестве 
пищи для размышления: «Что ты имеешь 
вbвиду? Что ты подразумеваешь под стра-
данием, его причиной, прекращением 
иbпутём кbего прекращению?»
И мы начинаем его обдумывать, раз-

мышлять над ним. Сbутверждением «Яb— 
полностью просветлённый» мы можем 
лишь спорить. «В самом ли деле он про-
светлён? По-моему, нет». Мы бы просто 
начали спорить, мы неbготовы кbучению, 
которое настолько непосредственно. Оче-
видно, что вbпервый раз Будда проповедо-
вал человеку, уbкоторого было ещё много 
пыли вbглазах, иbпроповедь неbсостоялась. 
Иbпоэтому воbвторой раз он дал учение 
оbЧетырёх благородных истинах.

Теперь оbЧетырёх благородных истинахb— 
они следующие: существует страдание; 
уbстрадания есть причина; есть прекра-
щение страдания; существует путь заbпре-
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делы страданияb— Восьмеричный путь. 
Каждая изbэтих истин имеет три аспек-
та, то есть всего существует двенадцать 
прозрений. Вbшколе Тхеравады арахант, 
достигший совершенства,b— это тот, кто 
ясно увидел Четыре благородные истины 
вbтрёх аспектах иbдвенадцати прозрени-
ях. Слово «арахант» обозначает человека, 
понимающего истину, что прежде всего 
относится кbучению оbЧетырёх благород-
ных истинах.
По отношению кbПервой благородной 

истине, «страдание существует»,b— это 
первое прозрение. Вbчем оно заключает-
ся? Нам неbнужно обращать его вbнечто 
великое, это есть простое узнавание: «су-
ществует страдание». Это основное пони-
мание. Невежественный человек скажет: 
«Яbстрадаю. Яbнеbхочу страдать. Яbмеди-
тирую иbезжу наbретриты для того, чтобы 
избавиться отbстраданий, ноbяbпродолжаю 
страдать, аbяbнеbхочу страдать. Как мне 
избежать страданий? Что мне делать, 
чтобы избавиться отbних?» Однако это 
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неbесть Первая благородная истина. Она 
неbвыражается как «яbстрадаю, иbяbхочу 
положить этому конец». Прозрение тако-
во: «страдание существует».
Теперь вы воспринимаете ощущаемые 

вами боль или страдание неbсbпозиции 
«оноb— моё», аbкак наблюдение: «суще-
ствует данное страдание, данная дуккха». 
Оно исходит сbпозиции знания «Будды, 
который видит Дхамму». Это прозрение 
есть простое признание, что данное стра-
дание присутствует, ноbвbнём нет ничего 
личного. Это признаниеb— важное про-
зрение: наблюдая душевную или физиче-
скую боль, вы видите вbних лишь дуккху, 
аbнеbсобственное несчастье, иbнеbреаги-
руе те привычным образом.
Второй аспект понимания Первой благо-

родной истины следующий: «страдание не-
обходимо понять». Второй аспект каждой 
благородной истины содержит вbсебе слово 
«необходимо»: «это необходимо понять». 
То есть второе прозрение заключается 
вbтом, что дуккхаb— это нечто, что должно 
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быть познано. Мы должны понять дуккху, 
аbнеbпросто пытаться отbнеё избавиться.
Мы можем использовать слово «по-

нять» вbзначении «выдержать, вынести» 
(английское слово understand «понимать» 
состоит изbstandb— «стоять, держаться» 
иbunder «под».b— Прим. пер.). Это рас-
пространённое слово, хотя вbязыке пали 
«понять» означает действительно при-
нять страдание, выдержать иbобъять его, 
аbнеbпросто реагировать. Встречаясь 
соbстраданием вbлюбой форме, физиче-
ским или умственным, мы обычно просто 
реагируем. Ноbпонимание позволяет нам 
действительно увидеть его, действитель-
но принять, действительно выдержать 
иbобъять его. Итак, второй аспектb— это 
«мы должны понять страдание».
Третий аспект понимания Первой благо-

родной истины заключается вbследующем: 
«страдание понято». После того как вы 
наbсамом деле работали соbстраданиемb— 
изучали, принимали иbпознавали его иbпре-
доставляли ему возможность следовать 
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своей природе, тогда появляется третья 
часть пониманияb— «страдание понято». То 
есть три аспекта Первой благородной исти-
ны следующие: «страдание существует», 
«его необходимо понять», «оно понято».

Каждая изbЧетырёх благородных истин 
имеет структуру, включающую три аспек-
та. Сначала идёт утверждение, затем 
предписание иbдалееb— результат практи-
ки. Можно понимать их вbтерминах пали 
париятти, патипатти, пативедха. Па-
риятти означает теорию или положение: 
«страдание существует». Патипаттиb— 
это практика, непосредственная работа, 
иbпативедха есть результат практики. 
Это называется рефлексивной структу-
рой: вы развиваете свой сознание так, что 
оно становится глубоко рефлексивным. 
Ум Буддыb— это рефлексирующий ум, 
знаю щий вещи такими, какие они есть.

Мы используем Четыре благородные ис-
тины как средство для нашего развития. 
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Мы применяем их кbобыденным вещам 
вbнашей жизни, кbобыденным привязанно-
стям иbвовлечённостям ума. Сbпомощью 
этих истин мы можем исследовать наши 
привязанности иbобрести знание. Третья 
благородная истина позволяет нам пе-
режить прекращение, конец страдания 
иbследовать Восьмеричному благородно-
му пути, пока неbнаступит понимание. 
Когда Восьмеричный благородный путь 
полностью развит, человек становится 
арахантом, он сделал всё, что должен был 
сделать. Хоть оно иbвыглядит сложноb— 
четыре истины, три аспекта, двенадцать 
прозрений, наbсамом деле это довольно 
просто. Это инструмент, помогающий нам 
понять страдание иbего отсутствие.

В наше время осталось неbтак уж много 
буддистов, которые используют Четыре 
благородные истины вbбуддийском мире, 
даже вbТаиланде. Люди говорят: «А, ну да, 
Четыре благородные истиныb— это для 
начинающих». Потом они занимаются 



всеми техниками випассаны иbстановят-
ся по-настоящему одержимыми шестнад-
цатью ступенями, прежде чем прийти 
кbБлагородным истинам. Меня пугает, 
что вbбуддийской среде по-настоящему 
глубокое учение оказалось заброшенным, 
как примитивный буддизм: «Ну, это со-
всем для детей, для начинающих. Продви-
нутые курсыb— это…» Люди погружаются 
вbсложные теории иbидеи, забывая оbса-
мом глубоком учении.

Четыре благородные истины являются те-
мой рефлексии наbвсю жизнь. Это неbто, 
что заbодин ретрит вы поймёте Четыре 
благородные истины, три аспекта иbдве-
надцать прозрений, станете арахантом 
иbзатем перейдёте кbчему-то более про-
двинутому. Четыре благородные истины 
неbнастолько просты. Они требуют кbсебе 
непрерывного внимания иbусердия иbпре-
доставляют предмет для исследования 
протяжением вbжизнь.
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Первая 
благородная истина

И что та кое Благородная истина оbстрадании? 
Рождениеb— это страдание, старениеb— 

страдание, болезньb— страдание, 
Расставание сbлюбимымиb— это страдание, 
Неполучение желаемогоb— страдание.
Коротко говоря, пять групп привязанностей 

есть страдание.
Это Благородная истина оbстрадании:
Таковы были видение, понимание, мудрость, 

свет иbзнание вещей, оbкоторых яbнеbслышал 
прежде.
Эта Благородная истина должна быть полно-

стью постигнута через понимание страдания:
Таковы были видение, понимание, мудрость, 

свет иbзнание вещей, оbкоторых яbнеbслышал 
прежде.
Эта Благородная истина полностью постиг-

нута через полное понимание страдания:
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Таковы были видение, понимание, мудрость, 
свет иbзнание вещей, оbкоторых яbнеbслышал 
прежде.

«Самьютта-никая», LVI, 11

Первая благородная истина иbеё три 
аспекта следующие: «Существует 

страдание, дуккха. Дуккха должна быть 
понята. Дуккха была понята».
Это весьма искусное наставление, так 

как оно выражено простой формулой, ко-
торую легко запомнить, иbвbто же время 
оно применимо коbвсему, что вы можете 
пережить, или сделать, или помыслить 
вbнастоящем, прошлом или будущем.
Страдание, или дуккха,b— это то, что 

нас всех объединяет. Страдают все иbпо-
всюду. Люди страдали вbпрошлом, вbДрев-
ней Индии; они страдают вbсовременной 
Великобритании; иbвbбудущем люди тоже 
будут страдать... Что уbнас общего сbко-
ролевой Елизаветой? Мы страдаем. Что 
уbнас общего сbбродягой сbЧаринг-Кросс? 
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Страдание. Оно охватывает все слои об-
щества, начиная сbсамых привилегирован-
ных людей иbзаканчивая самыми нуждаю-
щимися иbобездоленными, аbтакже всех, 
кто посередине. Все иbповсюду страдают. 
Это то, что нас связывает, то, что каждый 
изbнас понимает.
Когда мы говорим оbлюдских страдани-

ях, вbнас проявляется наша предраспо-
ложенность кbсостраданию. Аbкогда мы 
говорим оbсвоих убежденияхb— оbтом, что 
яbили вы думаем оbполитике иbрелигии, 
мы можем развязать войну. Помню, око-
ло десяти лет назад вbЛондоне яbвидел 
фильм. Он пытался представить русских 
как людей, нормальных людей, показывая 
русских женщин сbмладенцами иbрусских 
мужчин, отправляющихся вместе сbдеть-
ми наbпикник. Для того времени такое 
отношение кbрусским было необычным, 
поскольку пропаганда наbЗападе поbболь-
шей части делала изbних или могучих 
чудовищ, или бессердечных, подлых лю-
дейb— вы бы никогда неbподумали оbних 
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как оbчеловеческих существах. Если вы 
собираетесь убивать людей, вы должны 
перестать воспринимать их таковыми. 
Вы неbсможете спокойно убивать, если 
понимаете, что эти люди страдают точно 
так же, как иbвы. Вы должны считать, что 
они бессердечные, безнравственные, ни-
чтожные иbникчёмные иbчто лучше будет 
отbних избавиться. Вы должны думать, что 
ониb— зло, аbизбавляться отbзлаb— это хо-
рошо. Сbтаким отношением вы сможете 
чувствовать свою правоту, когда будете 
их бомбить или расстреливать. Если же 
вы помните оbстрадании, которое всех нас 
связывает, вы становитесь совершенно 
неспособными делать что-либо подобное.
Первая благородная истинаb— это 

неbкакой-то унылый метафизический по-
стулат, утверждающий, что всё есть стра-
дание. Заметьте, что есть разница между 
метафизической доктриной, содержащей 
утверждение обbАбсолюте, иbБлагородной 
истиной, которая есть тема рефлексии. 
Благородная истинаb— это истина, ко-
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торую надо рассматривать; она неbабсо-
лютна, онаb— неbАбсолют. Именно здесь 
уbзападных людей часто возникает пута-
ницаb— они понимают Благородную исти-
ну как метафизическую истину буддизма, 
ноbона никогда неbявлялась этим.
Вы можете понять, что Первая благо-

родная истина неbабсолютна, поскольку 
существует Четвёртая благородная исти-
наb— путь прекращения страдания. Вы 
неbможете быть подвержены абсолютно-
му страданию иbпри этом иметь способ 
его прекратить, неbправда ли? Это бес-
смыслица. Однако найдутся люди, кото-
рые уцепятся заbПервую благородную ис-
тину, утверждая, будто Будда учил, что 
всё есть страдание.
Палийское слово дуккха означает «не-

возможность удовлетворённости» или 
«неспособность выдержать или проти-
востоять чему-либо»; нечто постоянно 
изменяющееся неbможет по-настояще-
му удовлетворить нас или сделать нас 
счастливыми. Таков иbчувственный мир, 
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вибрирующий поbсвоей природе. Наbса-
мом деле было бы ужасно, если бы мы 
были удовлетворены чувственным ми-
ром: ведь тогда бы мы ничего неbискали 
заbего пределами, мы бы просто остава-
лись привязанными кbнему. Однако когда 
вbнас пробуждается осознание дуккхи, 
мы начинаем искать выход иbуже неbна-
ходимся постоянно вbловушке чувствен-
ного сознания.

Страдание 
иbпредставление оb«я»
Важно рассмотреть  то, как сформулирова-
на Первая благородная истина. Она сфор-
мулирована очень чётко: «существует 
страдание», аbнеb«яbстрадаю». Вbпсихоло-
гическом плане такой способ рефлексии 
является гораздо более искусным. Обыч-
но мы истолковываем своё страдание так: 
«Яbдействительно страдаю. Яbстолько 
страдаю, аbяbнеbхочу страдать». Наши умы 
обусловлены таким способом мышления.
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Выражение «яbстрадаю» всегда пере-
даёт чувство: «Яbтот, кто много страдает. 
Это моё страдание; вbмоей жизни было 
много страдания». Затем запускаются 
процессы, связанные сbвашей личностью, 
вашей памятью. Вы припоминаете, что 
случалось сbвами вbдетстве... иbтак далее.
Но заметьте, мы неbутверждаем, что 

есть тот, кто страдает. Когда мы видим, 
что «существует страдание», это больше 
неbличное страдание. Это неb«Ах, яbбед-
няга, почему яbдолжен столько страдать? 
Чем яbэто заслужил? Почему яbдолжен 
стареть? Почему яbдолжен переживать 
печаль, боль, горе иbотчаяние? Это не-
честно! Яbнеbхочу этого. Яbхочу всего 
лишь счастья иbуверенности». Такой спо-
соб мышления происходит изbневедения, 
которое всё усложняет иbприводит кbлич-
ностным проблемам.
Чтобы отпустить страдание, мы должны 

принять его вbнаше сознание. Ноbвbбуддий-
ский медитации данное признание осу-
ществляется неbсbпозиции «яbстрадаю», 
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аbскорее как «присутствует страдание», 
так как мы неbпытаемся отождествиться 
сbпроблемой, ноbпросто признаём, что она 
есть. Размышлять сbпозиции «яb— злой 
человек; меня легко рассердить; как бы 
мне отbэтого избавиться?»b— это неbис-
кусный подход, поскольку он активиру-
ет все подспудные допущения оbсуще-
ствовании личности, иbтогда становится 
трудно видеть что-либо вbперспективе. 
Все становится слишком запутанным, по-
скольку чувство, что это «мои проблемы» 
или «мои мысли», очень легко вызывает 
вbнас подавленность, или осуждение, или 
порицание себя. Мы склонны цеплять-
ся иbотождествляться, аbнеbнаблюдать 
иbпонимать явления таковыми, какие они 
есть. Когда вы просто признаёте, что при-
сутствует данное чувство смятения, что 
присутствуют данные жадность иbзлость, 
это честно отражает то, что есть вbданный 
момент. При этом вы оставляете неявные 
предположенияb— или поbкрайней мере 
ослабляете их.
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Так что неbдержитесь заbэто как заbсвои 
личные изъяны, аbрассматривайте данные 
состояния как непостоянные, неудовлет-
ворительные иbбезличные. Продолжайте 
наблюдать, рассматривайте их таковыми, 
какие они есть. Уbнас есть склонность 
смот реть наbжизнь сbощущением того, что 
это наши личные проблемы иbчто подоб-
ное признаниеb— это проявления прямоты 
иbчестности. Впоследствии наша жизнь 
подтверждает это, так как мы продолжа-
ем действовать исходя изbэтого ложного 
допущения. Ноbиbсам этот способ смо-
треть наbжизнь является непостоянным, 
неудовлетворительным иbбезличным.

«Существует страдание»b— это очень 
чёткое, точное признание того, что прямо 
сейчас присутствует некоторое ощущение 
«несчастливости». Оно может варьиро-
ваться отbгоря иbотчаяния доbлёгкого раз-
драженияb— дуккха необязательно озна-
чает тяжёлые страдания. Необязательно, 
чтобы жизнь жестоко обошлась сbвами, 
необязательно проходить Освенцим 
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или Берген-Бельзен, чтобы сказать, что 
существует страдание. Даже королева 
Елизавета могла бы сказать: «Существу-
ет страдание». Яbуверен, она переживала 
минуты большого горя иbотчаяния или 
поbкрайней мере мгновения раздражения.
Сфера органов чувствb— это сфера 

чувствительности. Это означает, что вы 
всегда подвержены удовольствию иbболи, 
двойственности сансары. Вы как будто 
заключены вbнечто очень уязвимое, под-
бирающее все соприкосновения сbэтим те-
лом иbего органами чувств. Это так, как 
оно есть. Это есть результат рождения 
наbсвет.

Отрицание страдания

Чаще всего мы неb хотим осознавать 
ст радание, мы хотим просто избавиться 
отbнего. Когда возникает какое-либо раз-
дражение или неудобство, неbпробуждён-
ный человек склонен избавляться отbнего 
или подавлять его. Можно понять, почему 
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современное общество так увлечено поис-
ком удовольствий иbнаслаждений воbвсём 
новом, волнующем или романтичном. Мы 
уделяем больше внимания прелестям 
иbудовольствиям молодости иbвbто же вре-
мя отстраняемся отbнеприглядной сторо-
ны жизниb— отbстарости, болезней, смер-
ти, скуки, отчаяния иbуныния. Когда мы 
оказываемся рядом сbчем-то неприятным, 
мы стремимся уйти туда, где нам нравит-
ся. Если нам скучно, мы ищем что-нибудь 
интересное. Если мы испугались, мы ищем 
безопасности. Поступать такb— совершен-
но естественно. Мы связаны сbэтим прин-
ципом удовольствия иbболи, когда одно 
нас притягивает, аbдругоеb— отталкивает. 
Поэтому если ум неbпребывает вbсостоя-
нии целостности иbвосприимчивости, то он 
избирателенb— он берёт то, что ему нра-
вится, иbстарается подавить то, что ему 
неbнравится. Бóльшую часть нашего опы-
та приходится подавлять, так как многое 
изbтого, сbчем мы вынуждены иметь дело, 
вbтой или иной мере неприятно.
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Если возникает нечто неприятное, мы 
говорим: «Беги!» Если кто-то нам меша-
ет, мы говорим: «Убей!» Эта склонность 
часто очевидна вbдействиях наших прави-
тельств... Неbправда ли, становится страш-
но, когда задумываешься оbтом, какие 
люди стоят воbглаве государств, ведь они 
всё ещё очень невежественны иbтемны! 
Ноbэто так, как оно есть. Невежественный 
ум настроен наbистреблениеb— «Это ко-
марb— убить его!», «Муравьи занимают 
помещениеb— залить их карбофосом!». 
ВbЛондоне есть компания под названием 
Rentokil. Неbзнаю, связана ли она сbбри-
танской мафией или чем-то вbэтом роде, 
ноbона специализируется наbубийстве 
(kill) вредителейb— понимайте слово «вре-
дители» как угодно.

Нравственность иbсострадание

Именно поэтому мы должны соблюда ть 
такие правила, как «Яbбуду воздерживать-
ся отbнамеренного убийства», потому что 
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убиватьb— это наша инстинктивная при-
рода: если что-то встало наbпутиb— убей. 
Мы видим такое вbживотном мире. Мы 
иbсами довольно хищные существа. Мы 
считаем себя цивилизованными, ноbнаша 
история чрезвычайно кровавая вbсамом 
буквальном смысле. Она представляет 
собой просто непрекращающуюся бойню 
иbоправдание любой несправедливости 
поbотношению кbдругим людям, неbговоря 
уже оbживотных. Иbвbоснове всего этогоb— 
неведение: человеческий ум, которому 
чужда рефлексия, велит нам уничтожать 
всё, что встало наbнашем пути.
Но, используя рефлексию, мы меняем 

этоb— мы превосходим инстинктивные 
вbсвоей основе, животные модели пове-
дения. Мы неbпросто законопослушные 
марионетки общества, которые боятся 
убивать из-за страха наказания. Теперь 
мы вbсамом деле отвечаем заbсебя. Мы 
уважаем жизни других существ, даже 
жизни насекомых иbтех, кто нам неbнра-
вится. Никто никогда неbбудет любить 
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комаров или муравьёв, ноbмы вbсостоя-
нии осмыслить то, что иbони имеют право 
наbжизнь. Вbэтом проявляется рефлек-
сия, это неbпросто реакция «Где средство 
отbнасекомых?». Мне тоже неbнравились 
муравьи, ползавшие поbполу вbмоей ком-
нате, иbмоей первой реакцией было «Где 
средство отbнасекомых?». Ноbдалее реф-
лексия показывает, что, хоть эти суще-
ства иbдонимают меня иbяbпредпочёл бы, 
чтобы они исчезли, уbних есть право быть, 
право существовать. Вbэтом заключается 
качество рефлексии человеческого ума.
То же самое относится кbнеприятным 

состояниям ума. То есть, когда вы испы-
тываете гнев, вы неbговорите: «Ну, на-
чалосьb— снова злюсь!»b— аbпонимаете: 
«Присутствует гнев». Так же иbсоbстрахом: 
если вы начинаете рассматривать его как 
страх своей матери или отца, или страх 
собаки, или свой страхb— всё это превра-
щается вbлипкую паутину разных существ, 
вbкаком-то смысле связанных, вbкаком-тоb— 
нет, иbприйти кbкакому-либо пониманию 
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становится трудно. Иbвсё же страх внутри 
вот этого существа иbстрах внутри той 
ободранной собакиb— это одно иbто же.

«Присутствует страх». Только иbвсего. 
Страх, который яbиспытывал, ничем неbот-
личается отbстраха, который испытывали 
другие. Иbименно вbэтом мы можем со-
страдать даже старой ободранной собаке. 
Мы понимаем, что страх для неё ужасен 
так же, как иbдля нас. Если собаку пнуть 
тяжёлым ботинком иbвас пнуть тяжёлым 
ботинком, ощущение боли будет одина-
ковым. Больb— это просто боль, холодb— 
просто холод, злостьb— просто злость. Это 
неb«моя боль», аb«присутствует боль». Та-
ков искусный способ использовать мыш-
ление, помогающий видеть явления более 
ясно, аbнеbукреплять представления оbлич-
ности. Далее, вbрезультате признания со-
стояния страдания, признания того, что 
страдание имеет место, приходит второе 
прозрение Первой благородной истины: 
«Это нужно понять». Страдание нужно 
исследовать.
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Исследование страдания

Я призываю вас постараться понять дук-
кхуb— наbсамом д еле взглянуть наbсвоё 
страдание, быть сbним, принять его. По-
пробуйте понять его, когда вы ощущаете 
физическую боль, или отчаяние иbгоре, 
или ненависть иbотвращение,b— какую бы 
форму оно ни приняло, какое бы качество 
ни имело, будь оно крайне сильным или 
едва ощутимым. Это учение неbподразу-
мевает, что, чтобы достичь пробуждения, 
вы должны стать крайне, доbпредела не-
счастными. Необязательно, чтобы вас 
всего лишили или пытали наbдыбе. Смысл 
вbтом, чтобы рассмотреть страдание, даже 
если это всего лишь лёгкое чувство неу-
довлетворённости, иbпонять его.
Легко найти козла отпущения для на-

ших трудностей. «Если бы моя мать дей-
ствительно любила меня или если бы 
все вокруг были действительно мудрыми 
иbполностью посвятили себя созданию для 
меня идеальных условий, яbнеbиспытывал 
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бы этих эмоциональных проблем». Это 
просто нелепица! Тем неbменее некоторые 
люди именно так смотрят наbжизнь, пола-
гая, что они несчастны иbпотеряны из-за 
того, что сbними несправедливо обошлись. 
Ноbкогда мы используем формулировку 
Первой благородной истины, даже если мы 
довольно несчастливы вbжизни, мы смот-
рим неbнаbвнешний источник страдания, 
аbнаbто, что мы создаём вокруг него посред-
ством нашего ума. Вbэтом состоит внутрен-
нее пробуждение человекаb— пробуждение 
кbистине оbстрадании. Иbэтоb— Благородная 
истина, поскольку мы больше неbобвиняем 
других вbстрадании, которое испытываем. 
Поэтому, поbсравнению сbдругими рели-
гиями, буддийский подход довольно-та-
ки уникален, поскольку упор делается 
наbпреодолении страдания посредством 
мудрости иbосвобождении отbзаблуждения, 
аbнеbнаbдостижении некоего блаженного 
состояния единения сbАбсолютом.
Сейчас яbнеbговорю, что другие люди 

никогда неbявляются источником нашего 
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раздражения иbнеудовлетворённости, од-
нако это учение акцентирует внимание 
наbнашем собственном отношении кbжиз-
ни. Если кто-то кbвам плохо относится или 
умышленно иbзлонамеренно пытается при-
чинить вам страдание, иbвы считаете, что 
именно этот человек заставляет вас стра-
дать, вы все ещё неbпоняли Первую бла-
городную истину. Даже если он выдирает 
вам ногти или делает ещё что-нибудь ужас-
ноеb— доbтех пор, пока вы считаете, что 
страдаете из-за этого человека, вы неbпоня-
ли Первую благородную истину. Понимать 
страданиеb— значит ясно видеть, что наша 
реакция наbчеловека, выдирающего нам 
ногти,b— «яbтебя ненавижу»b— есть стра-
дание. Само вырывание ногтейb— болез-
ненно, ноbстрадание включает иb»Яbтебя 
ненавижу», иb«Как ты можешь соbмной так 
поступать?», иb»Яbникогда тебя неbпрощу».
Но неbждите, пока вам начнут выры-

вать ногти, чтобы применять Первую 
благородную истину. Попробуйте начать 
сbмалогоb— например, когда кто-нибудь 
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пренебрегает вами, или груб кbвам, или 
игнорирует вас. Если вы страдаете из-за 
того, что этот человек вас неbуважает или 
каким-нибудь образом оскорбляет, вы мо-
жете поработать сbэтим. Вbповседневной 
жизни часто происходит такое, что мы 
оказываемся задетыми или расстроен-
ными. Мы можем почувствовать раздра-
жение или злость просто из-за походки 
или внешнего вида другого человека. 
Поbкрайней мере яbмогу. Иногда вы заме-
чаете, что чувствуете отвращение всего 
лишь из-за чьей-то походки или из-за то, 
что люди неbделают то, что должны. Из-
за подобных вещей можно очень сильно 
расстраиваться или злиться. Наbсамом 
деле тот человек неbпричиняет вам вре-
да, неbсовершает сbвами ничего такого, 
вроде вырывания ногтей, ноbвы всё равно 
страдаете. Если вы неbможете наблюдать 
страдание вbтаких простых ситуациях, то 
уbвас никогда неbхватит героизма сделать 
это, если вам действительно будут выди-
рать ногти!
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Мы работаем сbмелкими неприятностя-
ми обычной жизни. Мы смотрим, как нас 
могут задеть, оскорбить или раздосадовать 
наши соседи, люди сbкоторыми мы живём, 
госпожа Тэтчер, положение вещей или мы 
сами. Мы знаем, что это страдание следует 
понять. Мы практикуем, делая страдание 
настоящим объектом наблюдения иbпони-
мания: «вот страдание». Так мы получаем 
глубокое понимание страдания.

Приятное иbнеприятное

Мы можем задаться вопросом: куда нас 
привела эта самоценная гедо нистическая 
погоня заbудовольствиями? Она продолжа-
ется уже несколько десятилетий, ноbста-
ло ли человечество вbрезультате счастли-
вее? Кажется, что теперь мы получили 
право иbсвободу иметь иbделать всё что 
угодноb— наркотики, секс, путешествия 
иbтак далее: всё сойдёт, всё дозволено, 
ничто неbнаходится под запретом. Чтобы 
заработать осуждение, вам придётся со-
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вершить нечто чрезвычайно непотребное, 
чрезвычайно жестокое. Ноbсделала ли нас 
эта свобода следовать собственными по-
рывам сколько-нибудь более счастливы-
ми, расслабленными иbудовлетворённы-
ми? Наbсамом деле она делает нас очень 
эгоистичными. Мы неbдумаем оbтом, как 
наши действия могут повлиять наbдругих 
людей. Мы склонны думать только оbсебе: 
яbиbмоё счастье, моя свобода, мои права. 
Иbмы становимся большим источником 
неудобств, неприятностей, переживаний 
иbнесчастий для окружающих нас людей. 
Если яbсчитаю, что яbмогу делать иbгово-
рить всё что захочу, даже вbущерб другим, 
то яbявляюсь неbболее чем источником 
проблем для общества.
Когда появляется чувство «яbтак хочу» 

иb«яbсчитаю, что должно быть так, аbнеbина-
че» иbмы стремимся насладиться всеми 
радостями жизни, мы неизбежно рас-
страиваемся, потому что жизнь выглядит 
безнадёжной иbвсё идёт наперекосяк. Мы 
захвачены водоворотом жизни иbмечемся, 
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охваченные страхом иbжаждой. Иbдаже 
когда мы получаем всё, чего хотели, мы 
считаем, что чего-то недостаёт, что что-
то ещё неbзавершено. То есть даже когда 
жизнь идёт лучше некуда, всё равно ощу-
щается страданиеb— что-то ещё предсто-
ит сделать, какие-то сомнение или страх 
преследуют нас.
Например, мне всегда нравились кра-

сивые пейзажи. Воbвремя одного ретрита, 
который яbвёл вbШвейцарии, меня взяли 
вbпрекраснейшие горы иbтам яbзаметил, 
что уbменя всё время было тоскливое чув-
ство отbтого, что там было так красиво, 
просто непрерывный поток прекрасных 
зрелищ. Яbощущал желание удержать 
всё это, стремление непрерывно бодр-
ствовать, чтобы поглотить это всё своими 
глазами. Это просто выматывало! Что же, 
это была дуккха, так ведь?
Я нахожу, что когда яbбеспечен, пусть 

даже яbзанимаюсь чем-нибудь совершен-
но безобидным, вроде разглядывания кра-
сивых гор,b— если яbпросто тянусь иbпыта-
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юсь удержать что-то, это всегда приносит 
неприятные чувства. Как можно удержать 
Юнгфрау или Айгер? Максимум, что вы 
можете сделать,b— сфотографировать их, 
попробовать запечатлеть всё это наbли-
сте бумаги. Этоb— дуккха. Когда вы хо-
тите удержать нечто прекрасное, потому 
что неbхотите сbэтим расставаться,b— это 
страдание.
Быть вbситуации, которая вам неbнра-

вится,b— это тоже страдание. Например, 
мне никогда неbнравилось ездить вbлон-
донском метро. Яbсетовал: «Яbнеbхочу 
спускаться вbметро сbего ужасными пла-
катами иbтёмными станциями. Яbнеbхочу 
утрамбовываться вbмаленький вагончик 
подземного поезда». Яbнаходил этот опыт 
совершенно невыносимым. Ноbяbприслу-
шивался кbэтому жалующемуся, ною-
щему голосуb— кbстраданию нежелания 
быть сbчем-то неприятным. Рассмотрев 
это, яbперестал придавать ему значение, 
иbтеперь яbмогу находиться рядом сbчем-то 
неприятным или некрасивым, неbстрадая 
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поbэтому поводу. Яbпонял, что таков поря-
док вещей иbэто нормально. Нам неbнужно 
создавать проблемb— будь то изbпребыва-
ния наbтёмной станции метро или изbпре-
красного пейзажа. Явления такие, какие 
они есть, иbмы способны их различать 
иbпринимать вbих изменчивости, неbцепля-
ясь. Цепляниеb— это желание удержать 
то, что нам нравится, желание избежать 
того, что нам неbнравится, или желание 
получить то, чего уbнас нет.
Мы также можем сильно страдать из-за 

других людей. Помню, вbТаиланде яbдоволь-
но плохо относился кbодному изbмонахов. 
Он что-нибудь делал, аbяbдумал: «Он неbдол-
жен так делать»b— или, когда он что-нибудь 
говорил: «Он неbдолжен так говорить!» 
Яbвсё время носил этого монаха вbсвоём 
уме, иbдаже когда яbшёл вbдругое место, 
яbпродолжал оbнём думать. Возникал его 
образ, иbвозвращалась все та же реакция: 
«Помнишь, что он сказал? Помнишь, что 
он сделал?»b— иb«Он неbдолжен был так го-
ворить, он неbдолжен был так поступать».
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Я помню, что, встретив, такого учите-
ля, как Аджан Чаа, яbхотел, чтобы он был 
идеальным. Яbдумал: «О, он превосходный 
учитель! Превосходный!» Ноbон делал 
что-то, что меня расстраивало, иbяbдумал: 
«Яbнеbхочу, чтобы он делал расстраиваю-
щие меня вещи, ведь мне нравится счи-
тать, что он замечательный». Это всё рав-
но, что сказать: «Аджан Чаа, оставайтесь 
всегда замечательным. Никогда неbде-
лайте ничего такого, что может породить 
негативную мысль вbмоем уме». То есть 
даже если вы нашли человека, которого 
действительно любите иbуважаете, вbэтом 
все ещё есть страдание привязанности. 
Неизбежно он скажет или сделает то, что 
вам неbпонравится, то, что вы неbодобри-
те; уbвас возникнут какие-то сомненияb— 
иbвы будете страдать.
Как-то раз Ват Па Понг, наш монастырь 

наbсеверо-востоке Таиланда, посетили 
несколько американских монахов. Они 
были настроены очень критично иbкак буд-
то ничего, кроме недостатков, неbвидели. 
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Они неbсчитали Аджана Чаа хорошим учи-
телем, иbим неbнравился монастырь. Яbчув-
ствовал, что из-за того, что они осуждают 
то, что яbлюблю, воbмне возникают зло-
ба иbненависть. Яbнегодовал: «Так, если 
вам неbнравится, убирайтесь отсюда. Он 
лучший учитель вbмире, иbесли вы этого 
неbвидите, то просто УХОДИТЕ!» Такой 
вид привязанностиb— любовь или предан-
ностьb— это страдание, ведь когда осужда-
ют то, что вы любите, вы ощущаете гнев 
иbнегодование.

Прозрение посреди 
обстоятельств
Иногда понимание приходит вbсамый 
неожиданный момент. Вот что случи-
ло сь соbмной, пока яbжил вbВат Па Понг. 
Северо-восточная часть Таиланда сbеё 
низкорослыми лесами иbплоскими рав-
нинамиb— это неbсамое красивое или 
привлекательное место вbмире; кbтому же 
воbвремя жаркого сезона там становится 
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очень жарко. Перед каждым изbдней Упо-
сатхи мы должны были выходить вbпосле-
полуденный зной иbподметать дорожки 
отbлистьев. Нужно было подмести огром-
ную территорию. Мы полдня проводили 
под палящим солнцем и, истекая потом, 
сметали листья вbкучи самодельными мёт-
лами; это входило вbкруг наших обязан-
ностей. Яbнеbлюбил это делать. Яbдумал: 
«Яbнеbхочу этим заниматься. Яbприехал 
сюда неbлистья мести; яbприехал сюда, 
чтобы достичь пробуждения,b— иbвместо 
этого меня заставляют сметать листья. 
Кроме того, здесь жарко, аbуbменя светлая 
кожа; вbтаком климате иbрак кожи недол-
го заработать!»
Так яbстоял вbодин изbдней, чувствуя себя 

совершенно несчастным, иbдумал: «Что 
яbздесь делаю? Зачем яbсюда приехал? 
Почему яbещё здесь?» Яbстоял соbсвоей 
длинной самодельной метлой, абсолютно 
обессиленный, яbжалел себя иbненавидел 
всё вокруг. Аbпотом коbмне подошёл Аджан 
Чаа, улыбнулся иbсказал: «В Ват Па Понге 
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полно страдания, правда?»b— иbудалился. 
Аbяbподумал: «Почему он так сказал?»b— 
иb«Вообще-то тут неbнастолько плохо». 
Он заставил меня задуматься: «Так ли уж 
неприятно мести листья?.. Нет, неbособо. 
Вроде как нейтральная ситуация: мести 
листьяb— это ещё куда ни шло... Так ли уж 
страшно потеть? Неужели это так недо-
стойно иbунизительно? Неужели это так 
плохо, как яbсебе вообразил? Нет, потетьb— 
это совершенно естественно. Иbуbменя нет 
рака кожи, иbлюди вbВат Па Понге очень 
приятные. Учительb— действительно до-
брый иbмудрый человек. Монахи хорошо 
коbмне относятся. Миряне кормят меня и... 
Что же яbжалуюсь?»
Рассматривая свой непосредственный 

опыт пребывания там, яbразмышлял: 
«Яbвbнорме. Люди меня уважают, хорошо 
коbмне относятся. Яbобучаюсь уbхороших 
людей вbочень приятной стране. Наbса-
мом деле тут всё вbпорядке, кроме меня 
самого: яbсоздаю проблему, потому что 
неbхочу потеть иbнеbхочу мести листья». 
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Потом яbвдруг очень чётко понял. Яbвдруг 
увидел вbсебе нечто, что постоянно жа-
луется иbосуждает, неbдавая мне отдать 
себя чему бы то ни было или вверить себя 
любой ситуации.
Другой случай, изbкоторого яbизвлёк 

урок, был связан сbобычаем мыть ноги 
старшим монахам, когда они возвраща-
ются соbсбора подаяния. Они босиком 
обходят деревню иbрисовые поля, после 
этого их ноги становятся грязными. Ме-
сто для мытья ног было рядом соbстоло-
вой. Когда возвращался Аджан Чаа, все 
монахиb— может быть, двадцать или трид-
цатьb— спешили кbнему мыть ему ноги. 
Когда яbвпервые это увидел, яbподумал: 
«Ну уж нет, яbэтим заниматься неbсоби-
раюсь!» Наbследующий день, едва завидев 
Аджана Чаа, тридцать монахов бросились 
мыть ему ноги, аbяbподумал: «Что заbерун-
даb— тридцать монахов моют ноги одному. 
Яbнеbбуду этого делать». Наbследующий 
день моя реакция была ещё более ярост-
ной... тридцать монахов бросились мыть 
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ноги Аджану Чаа... иb«Хватит сbменя, это 
просто бесит! Тридцать человек моют 
ноги одномуb— вbжизни неbвидал ничего 
глупее. Может быть, он думает, что заслу-
живает этого? Наbсамом деле это питает 
его самолюбие, знаете ли. Все эти люди 
моют ему ноги каждый день, должно 
быть, его эго просто огромно. Никогда 
этого неbсделаю!»
Я начинал накручивать себя, реагиро-

вать сверх меры. Яbсидел там, чувствуя 
себя по-настоящему несчастным иbзлым. 
Яbсмотрел наbмонахов иbдумал: «Как же 
глупо они все выглядят. Что яbвообще тут 
делаю?» Ноbпотом яbприслушался кbсебе 
иbподумал: «Это по-настоящему неприят-
ное состояние ума. Аbесть ли вообще из-за 
чего расстраиваться? Меня неbзаставля-
ют это делать. Всё вbпорядкеb— нет ничего 
плохого вbтом, что тридцать человек моют 
ноги одному. Это неbбезнравственное 
иbнеbдурное поведение, может быть, им 
это нравится. Может быть, они хотят это 
делать, может быть, поступать такb— это 



53

нормально... Может, иbмне следует это 
делать!» Наbследующее утро ноги Аджа-
ну Чаа бросился мыть уже тридцать один 
монах. После этого проблемы больше 
неbбыло. Яbчувствовал себя замечательно: 
эта безобразная вещь внутри меня пре-
кратила существование.
Мы способны применять рефлексию 

поbотношению кbтому, что вызывает вbнас 
возмущение или злость: действительно ли 
сbэтим что-то неbтак или мы сами создаём 
дуккху вокруг этого? Затем мы начинаем 
понимать, как создаём проблемы себе 
иbокружающим.
Благодаря осознанности мы приобре-

таем готовность вынести весь опыт жиз-
ни воbвсей его полнотеb— воодушевление 
иbскуку, надежду иbотчаяние, удоволь-
ствие иbболь, притягательное иbоттал-
кивающее, начало иbконец, рождение 
иbсмерть. Мы готовы принять всё цели-
ком вbнаше сознание, вместо того что-
бы погружаться вbприятное иbподавлять 
неприятное. Процесс постижения означает 
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идти навстречу дуккхе, рассматривать 
дуккху, признавать дуккху, узнавать дук-
кху воbвсех формах. Тогда вы уже неbпро-
сто привычно реагируете, вовлекаясь или 
подавляя. Иbблагодаря этому вы можете 
вынести больше страдания, можете быть 
более терпеливыми поbотношению кbнему.
Эти наставления неbвыходят заbпреде-

лы нашего опыта. Наbсамом деле они есть 
рассмотрение нашего действительного 
опытаb— неbкаких-то сложных интеллек-
туальных построений. Итак, прилагайте 
усилие кbразвитию, аbнеbпросто оставай-
тесь вbколее своих привычек. Как долго 
вы собираетесь винить себя вbнеудачах 
или вbошибках, совершённых вbпрошлом? 
Надо ли вам посвящать всё своё время 
пережёвыванию прошлого, бесконечно-
му обдумыванию иbанализу? Некоторые 
люди становятся именно такими сложны-
ми личностями. Если вы просто поглоще-
ны своими воспоминаниями, воззрения-
ми иbмнениями, вы навсегда застреваете 
вbмирском иbнеbможете его превзойти.



Вы можете освободиться отbэтого бре-
мени, если вы готовы искусно использо-
вать это учение. Скажите себе: «Яbнеbсо-
бираюсь вестись наbэто, яbотказываюсь 
участвовать вbэтой игре. Яbнеbподдамся 
такому настроению». Начните занимать 
позицию знания: «Яbпонимаю, что это 
дуккха. Вbэтом есть дуккха». По-настояще-
му важно твёрдо решиться пойти навстре-
чу страданию иbвыдержать его. Только 
сbтаким походом кbизучению при встрече 
соbстраданием лицом кbлицу можно наде-
яться достичь этого глубокого прозрения: 
«Страдание было понято».
Таковы три аспекта Первой благород-

ной истины. Эту формулу мы должны 
применять, рассматривая нашу жизнь. 
Всякий раз, когда вы ощущаете стра-
дание, сначала узнайте: «присутствует 
страдание»; затем: «его следует понять»; 
и, наконец: «оно было понято». Такое 
понимание дуккхи означает прозрение 
вbПервую благородную истину.



Вторая 
благородная истина

И  что  такое  Благородная  истина оbпроис-
хождении страдания?
Это жажда, вызывающая станов ление иbсо-

провождаемая страстью иbнаслаждением
Ищущая того или этого: жажда других ми-

ров, жажда чувственных удовольствий, жажда 
бытия, жажда небытия
И где эта жажда всходит иbрасцветает?
Всюду, где что-то кажется приятным иbра-

дую щим, там она всходит иbрасцветает
Это Благородная истина оbпроисхождении 

страдания:
Таковы были видение, понимание, мудрость, 

свет иbзнание вещей, оbкоторых яbнеbслышал 
прежде.
Эта Благородная истина должна быть пол-

ностью постигнута через оставление источни-
ка страдания:
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Таковы были видение, понимание, мудрость, 
свет иbзнание вещей, оbкоторых яbнеbслышал 
прежде.
Эта Благородная истина полностью постиг-

нута через полное оставление источника стра-
дания:
Таковы были видение, понимание, мудрость, 

свет иbзнание вещей, оbкоторых яbнеbслышал 
прежде.

«Самьютта-никая», LVI, 11

Три аспекта Второй благородной ис-
тины таковы: «Существует источник 

страданияb— привязанность кbжажде. 
Жажду следует отпустить. Жажда была 
оставлена». Вторая Благородная истина 
гласит, что уbстрадания есть источник 
иbчто источник страданияb— это привя-
занность кbтрём видам желания: кbжажде 
чувственного удовольствия (кама-танха), 
жажде становления (бхава-танха) иbжаж-
де избавиться отbчего-либо (вибхава-тан-
ха). Такова формулировка Второй бла-
городной истины, её тезис, париятти. 
Это то, что является предметом вашего 
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рассмотрения: источник страданияb— это 
привязанность кbжеланию.

Три вида жажды

Важно понимать желание, или танха, 
наbпали. Что же такое желание? Очень 
просто понять кама-танху. Такой  вид 
жаждыb— это желание чувственных 
удовольствий, получаемых посредством 
тела или других органов чувств, аbтакже 
постоянный поиск чего-либо, стимули-
рующего или услаждающего ваши чув-
ства,b— это иbесть кама-танха. Вы можете 
созерцать: что собой представляет жаж-
да удовольствий? Например, вы едите, вы 
голодны, аbеда очень вкусная, иbвы мо-
жете осознавать ваше желание прогло-
тить следую щий кусок. Заметьте чувство, 
возни кающее, когда вы пробуете что-то 
вкусное, иbзаметьте, как вам хочется ещё. 
Неbпринимайте это просто наbверу, испы-
тайте сами. Неbдумайте, что вы уже знае-
те это, потому что когда-то это было так. 
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Испытайте это воbвремя еды. Попробуйте 
что-нибудь вкусное иbзаметьте, что про-
исходит,b— возникает жажда большего. 
Это иbесть кама-танха. Мы также наблю-
даем желание стать кем-либо. Когда есть 
неведение, тогда вbто время, когда мы 
неbозабочены поиском деликатесов или 
прекрасной музыки, мы можем увязнуть 
вbсфере амбиций иbдостиженийb— жаж-
де становления. Нас может захватить это 
движение поиска счастья, поиска богат-
ства. Или мы можем попытаться придать 
своей жизни значимость, пытаясь испра-
вить этот мир. Итак, замечайте это же-
лание стать чем-то другим, аbнеbтем, чем 
являетесь вbданный момент.
Прислушайтесь кbбхава-танхе вашей 

жизни: «Яbхочу заниматься медитацией, 
чтобы стать свободным отbболи. Яbхочу 
стать пробуждённым. Яbхочу стать мо-
нахом или монахиней. Яb хочу стать 
пробуждённым, оставаясь мирянином. 
Яbхочу, чтобы уbменя были жена, дети 
иbработа. Яbхочу наслаждаться миром 
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чувств, неbограничивая себя ни вbчём, 
иbзаодноb— стать пробуждённым арахан-
том».
Когда мы разочаровываемся вbстрем-

лении стать чем-то, появляется желание 
избавиться отbчего-либо. Теперь мы на-
блюдаем вибхава-танху, жажду избавле-
ния: «Яbхочу избавиться отbстрадания. 
Хочу избавиться отbзлости. Воbмне при-
сутствует злость, иbяbхочу отbнеё избавить-
ся. Яbхочу избавиться отbзависти, страха 
иbбеспокойства». Отмечайте это как реф-
лексию оbвибхава-танхе. Наbсамом деле 
мы наблюдаем внутри себя то, что хочет 
избавляться, мы неbпытаемся избавиться 
отbвибхава-танхи. Мы неbсопротивляемся 
стремлению избавляться, ноbиbнеbподдер-
живаем его. Вместо этого мы осознаём: 
«Это выглядит так, желание избавиться 
ощущается таким образом. Мне нужно 
подчинить свою злость. Мне надо унич-
тожить дьявола, избавиться отbжадности, 
иbтогда яbстану…» Подобная череда мыс-
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лей показывает, что становление иbизбав-
ление тесно связаны друг сbдругом.
Помните, что разделение наbэти три 

категорииb— кама-танха, бхава-танха 
иbвибхава-танхаb— это просто удобный 
способ рассматривать желание. Это 
неbнезависимые виды жажды, аbразлич-
ные её аспекты.
Второе прозрение воbВторую благород-

ную истину таково: «Жажду следует отпу-
стить». Так вbнашу практику приходит от-
пускание. Уbвас есть понимание того, что 
желание следует отпустить, ноbсамо это 
пониманиеb— это неbжажда отпускания. 
Если вам недостаёт мудрости иbглубины 
рефлексии, вы склонны думать: «Яbхочу 
избавиться, яbхочу отпустить все жела-
ния», ноbэто лишь очередное проявление 
жажды. Тем неbменее вы можете созер-
цать это. Вы можете наблюдать желание 
избавиться, желание стать или желание 
испытать приятное чувство. Поняв эти 
три вида жажды, вы можете отпустить их.
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Вторая благородная истина неbтребует, 
чтобы вы думали таким образом: «У меня 
много чувственной жажды», или «Яbочень 
тщеславен. Яbнаbсамом деле мега-су-
пер-бхава-танха», или «Яbнастоящий ни-
гилист. Всё, что яbхочу,b— сбежать отсю-
да. Яbнастоящий фанатик вибхава-танхи. 
Это про меня». Вторая благородная исти-
на заключается неbвbэтом. Она неbподра-
зумевает самоидентификацию сbжелани-
ем, она говорит оbраспознавании жажды.
Я провёл немало времени, наблюдая, 

как много вbмоей практике составляло 
желание кем-то стать. Например, какая 
часть моих благих намерений медитирую-
щего монаха заключалась вbжелании по-
нравиться другим? Вbкакой мере желание 
одобрения иbжелание нравиться опреде-
ляли мои отношения сbдругими монахами, 
монахинями иbмирянами? Вот она, бха-
ва-танхаb— жажда похвалы иbуспеха. Уbвас 
как уbмонаха может быть бхава-танхаb— 
желание, чтобы люди всё поняли иbпоbдо-
стоинству оценили Дхамму. Даже такая 
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уточённая, почти благородная жаждаb— 
это бхава-танха.
В духовной жизни есть иbвибхава-тан-

ха, которая может выглядеть как нечто 
очень правильное: «Яbхочу истребить 
иbуничтожить все эти омрачения, хочу 
избавиться отbних!» Яbвнимательно вслу-
шивался вbсвои мысли: «Хочу избавить-
ся отbжажды. Хочу избавиться отbзлости. 
Неbхочу больше бояться или завидовать. 
Яbхочу быть смелым. Яbхочу, чтобы вос-
торг иbрадость наполнили моё сердце».
Практика Дхаммы состоит неbвbтом, 

чтобы ненавидеть себя заbтакие мысли, 
аbвbтом, чтобы по-настоящему видеть, что 
все они обусловлены внутри ума. Они непо-
стоянны. Жаждаb— это неbмы сами, аbнаш 
способ реагировать вbсостоянии неведения, 
пока мы неbпонимаем Четыре благородные 
истины вbих трёх аспектах. Мы склонны 
так реагировать наbвсё. Это нормальные 
реакции, исходящие изbневедения.
Но нам необязательно продолжать 

страдать. Мы неbявляемся безнадёжными 
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жертвами жажды. Мы можем оставить 
жажду следовать своей природе иbчерез 
это начать отпускать её. Жажда омрачает 
нас иbимеет над нами власть лишь доbтех 
пор, пока мы держимся заbнеё, верим 
вbнеё иbреагируем наbнеё.

Цепляниеb— это страдание

Обычно мы считаем страдание чувством, 
ноbчувствоb— это неbстрадание. Цепляние 
заbжеланиеb— вот что является  страдани-
ем. Жажда неbявляется причиной страда-
ния, причина страданияb— это цепляние 
кbжажде. Задумайтесь иbпонаблюдайте, 
как это утверждение соотносится сbва-
шим личным опытом.
Вам нужно по-настоящему исследовать 

жажду иbпонять, что она собой представ-
ляет. Вам нужно знать, что является есте-
ственным иbнеобходимым для выживания, 
аbчто для выживания неbобязательно. Мы 
можем быть весьма идеалистичными, по-
лагая, что даже потребность вbпищеb— это 
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разновидность жажды, которой уbнас быть 
неbдолжно. Вbэтом можно дойти доbабсур-
да. НоbБудда неbбыл ни идеалистом, ни мо-
ралистом. Он неbпытался что-либо осуж-
дать. Он старался пробудить нас кbистине, 
чтобы мы могли всё видеть ясно.
Когда присутствуют ясность иbспособ-

ность видеть правильным образом, тогда 
нет страдания. Вы по-прежнему може-
те чувствовать голод. Вам по-прежнему 
необходима пища, ноbэто неbобращает-
ся вbжажду. Пищаb— это естественная 
потребность тела. Телоb— это неbя. Ему 
требуется питание, иначе оно ослабнет 
иbумрёт. Такова природа тела, вbэтом 
нет ничего неправильного. Если мы ста-
новимся возвышенно-моралистичными 
иbполагаем, что мыb— это наше тело, что 
голодb— наша личная проблема, что нам 
неbследует даже принимать пищу, то это 
неbмудрость, аbглупость. Когда вы действи-
тельно видите происхождение страда-
ния, вы понимаете, что проблема состоит 
вbцеплянии кbжажде, аbнеbвbсамой жажде. 
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Цепляться —значит быть обманутым 
жаж дой, думать оbней как оb«я» иb«моё»: 
«Эти желанияb— часть меня, иbсоbмной 
что-то неbтак, раз они уbменя есть». Или: 
«Мне неbнравится, какой яbсейчас. Яbдол-
жен измениться». Или: «Прежде чем 
яbсмогу стать тем, кем хочу, мне нужно 
отbчего-то избавиться». Всё этоb— жажда. 
Вы прислушиваетесь кbней сbобнажённым 
вниманием, неbназывая её плохой или хо-
рошей, аbпросто распознавая, чем она яв-
ляется.

Отпускание

Если мы наблюдаем желания иbприслу-
шиваемся кbним, мы наbсамом деле боль-
ше неbпривязываемся кbним, мы просто 
позволяем им быть самими  собой. Затем 
мы понимаем, что источник страданияb— 
жаждуb— можно оставить иbотпустить.
Что значит что-либо отпустить? Это 

значит, что вы оставляете вещи таки-
ми, какие они есть. Это неbзначит, что 
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вы уничтожаете или выбрасываете их. 
Скорее, это значит отложить их или поз-
волить им быть. Посредством практики 
отпускания мы осознаём, что существует 
источник страдания, аbименно привязан-
ность кbжеланию, иbпонимаем, что нам 
нужно отпустить эти три вида жажды. 
Затем мы осознаём, что мы отпустили 
эти желания иbчто привязанности кbним 
больше нет.
Когда вы замечаете, что привязаны 

кbчему-либо, помните, что «отпускать»b— 
это неbзначит «избавляться» или «выбра-
сывать». Если яbдержу эти часы, аbвы го-
ворите «отпусти их», то это неbозначает 
«выброси их». Яbмог бы подумать, что мне 
надо их выбросить, потому что яbкbним 
привязан, ноbэто было бы просто жела-
нием избавиться. Обычно мы думаем, 
что избавиться отbпредметаb— это способ 
избавиться отbпривязанности. Ноbесли 
яbспособен видеть привязанностьb— цеп-
ляние заbчасы, яbпонимаю, что избавлять-
ся отbних нет смысла: это хорошие часы, 
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они идут точно иbих неbтяжело носить. 
Проблема неbвbчасах. Проблема вbцепля-
нии кbчасам. Так что же мне делать? От-
пустить их, отложить вbсторону, спокой-
но положить их без всякого отвращения. 
Когда понадобится, яbмогу снова взять их, 
узнать, который час, иbопять отложить.
Вы можете применить это понимание 

отпускания кbжажде чувственного удо-
вольствия. Предположим, вам хочется 
развлечься как следует. Как оставить это 
желание без неприязни? Просто распоз-
найте желание, никак неbоценивая его. 
Вы можете ощутить стремление изба-
виться отbнего из-за чувства вины отbтого, 
что уbвас есть такое дурацкое желание, 
ноbпросто отложите его вbсторону. Иbза-
тем, когда вы увидите его таким, какое 
оно есть, вы осознаете, что это всего 
лишь желание иbвы больше неbпривязаны 
кbнему.
То есть всегда надо работать сbповсед-

невными ситуациями. Когда вы подавлены 
иbнедовольны, именно тот момент, когда 
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вы отказываетесь следовать этим настрое-
ниям,b— это опыт просветления. Если вы 
понимаете это, вам необязательно погру-
жаться вbморе уныния иbотчаяния иbба-
рахтаться вbнём. Вы можете остановиться, 
научившись неbпридавать вещам слишком 
большого значения.
Вам нужно узнать это всё наbпрактике, 

чтобы понять, как отпускать источник 
страдания. Можно ли отпустить жажду 
посредством желания отпустить? Чем яв-
ляется то, что действительно отпускает 
вbданный момент? Вам необходимо на-
блюдать опыт отпускания, по-настоящему 
исследовать иbизучать его доbтех пор, пока 
неbпридёт понимание. Занимайтесь этим, 
пока неbнастанет понимание: «Ага, от-
пускание, даb— теперь яbпонимаю. Отпу-
скается жажда». Это неbзначит, что ваше 
отпускание будет непрерывным, ноbвbка-
кой-то миг вы действительно отпускаете 
жаждуb— иbделаете это сbполным осозна-
нием. Это иbесть прозрение. Это то, что 
называется знанием прозрения. Наbпали 
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это называется ньянадассана, или глубо-
кое понимание.
Моё первое прозрение вbотпускание было 

уbменя вbпервый год медитации. Умом яbдо-
шёл, что нужно всё отпустить, иbзадумал-
ся: «Аbкак отпускать?» Отпустить что-либо 
неbпредставлялось возможным. Яbпродол-
жал размышлять: «Как отпускать?» Потом 
яbсказал себе: «Чтобы отпуститьb— нужно 
отпустить. Ну что ж, отпускаю!» Пошли 
такие мысли: «Яbуже отпустил?», «Как 
именно отпускать?», «Ну, просто отпу-
скай!» Яbпродолжал вbтаком духе, ощущая 
всё большее раздражение. Ноbсоbвреме-
нем стало понятно, что происходит. Если 
вы пытаетесь анализировать отпускание 
вbдеталях, вы вbэтом застреваете, потому 
что всё усложняете. Это неbесть нечто, что 
понимается через слова: это то, что вы дей-
ствительно делаете. Иbвот, наbмгновение, 
яbпросто отпустилb— иbвсё.
Что касается личных трудностей 

иbвовлечённости, отпускать ихb— это то 
же самое. Тут нужно неbанализировать 
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иbбесконечно раздувать вокруг них проб-
лемы, аbосваивать это состояние остав-
ления иbотпускания. Наbпервых порах вы 
отпускаете, ноbпозднее хватаетесь снова, 
потому что привычка цепляться очень 
сильна. Ноbпоbкрайней мере уbвас уже 
есть представление. Даже после того 
первого опыта отпускания, наbмгновение 
оставив, яbснова принялся цепляться, ду-
мая: «Яbнеbмогу, уbменя так много дурных 
привычек!» Ноbнеbверьте этому ноющему 
иbуничижительному голосу внутри вас. 
Он совершенно неbзаслуживает доверия. 
Всё дело только вbпрактике отпускания. 
Чем лучше вы понимаете, как это дела-
ется, тем дольше уbвас получается под-
держивать состояние непривязанности.

Осуществление

Важно знать момент, когда вы отпусти-
ли жажду: когда вы больше неbоценива-
ете иbнеbпытаетесь избавиться отbнеё, 
когда вы распознали, что она пр осто 
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следует своей природе. Когда вы по-на-
стоящему спокойны иbумиротворены, вы 
обнаруживаете, что нет привязанности 
кbчему бы то ни было. Вы неbзахвачены 
стремлением что-то получить или изба-
виться отbчего-либо. Состояние благо-
получияb— это просто знание положе-
ния вещей без ощущения потребности 
давать им оценку.
Мы постоянно говорим: «Так быть 

неb должно!», «Яbнеb должен быть та-
ким!», «Ты неbдолжен быть таким-то иbта-
ким-то!»b— иbтак далее. Яbуверен, что 
иbяbмог бы рассказать вам, какими вам 
нужно быть, иbвы бы могли рассказать 
мне, каким должен бытьbя. Мы должны 
быть добрыми, любящими, щедрыми, чи-
стосердечными, трудолюбивыми, прилеж-
ными, мужественными, смелыми иbсо-
страдательными. Чтобы так говорить, мне 
даже неbобязательно быть сbвами знако-
мым! Ноbчтобы действительно вас узнать, 
яbдолжен быть открытым поbотношению 
кbвам, аbнеbисходить изbпредставлений 
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оbтом, какими должны быть идеальные 
мужчина или женщина, какими должны 
быть буддисты или христианине. Какими 
нам нужно бытьb— мы-то знаем.
Наше страдание происходит изbпривя-

занности кbидеалам иbсложностей, которые 
мы создаём вокруг происходящего. Мы 
никогда неbявляемся тем, чем мы должны 
быть согласно нашим высшим идеалам. 
Наша жизнь, другие люди, наша страна, 
мир, вbкотором мы живём,b— всё это всег-
да кажется неbтаким, каким оно должно 
быть. Мы очень требовательны коbвсему 
иbкbсамим себе: «Яbзнаю, что должен быть 
более терпелив, ноbяbпросто НЕbМОГУ 
быть терпеливым!» Слушайте все эти 
«должен» иb«не должен», слушайте эти 
желанияb— стремление кbприятному, 
стремление стать кем-то или стремление 
избавиться отbуродливого иbболезненного. 
Вы как будто слушаете соседа через огра-
ду, который говорит вам: «Хочу вот это, 
аbвот то мне неbнравится. Вот это должно 
быть так, аbто должно быть по-другому». 
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Вbсамом деле, выслушайте жалующийся 
ум, дайте ему место вbсознании.
Я долго этим занимался, когда чувство-

вал себя недовольным или критично на-
строенным. Яbзакрывал глаза иbначинал 
думать: «Мне это неbнравится, яbнеbхочу 
этого», «Этот человек неbдолжен себя так 
вести», «Мир должен быть другим». Яbслу-
шал этого придирчивого демона, который 
всё осуждал иbосуждалb— меня, вас, весь 
мир. Потом яbначинал думать: «Яbхочу 
счастья иbкомфорта, хочу защищённости, 
хочу быть любимым!» Яbспециально ду-
мал именно так иbприслушивался кbэтим 
мыслям, чтобы увидеть вbних просто усло-
вия, возникающие внутри ума. Итак, пу-
стите всё это вbсвой умb— пробудите все 
надежды, желания иbнедовольство. Дайте 
им место вbсознании. Тогда вы познаете 
жажду иbсможете оставить её.
Чем больше мы наблюдаем иbисследу-

ем цепляние, тем отчётливее проявляется 
понимание: «Жажду нужно отпустить». 
Затем, благодаря реальной практике иbпо-
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третье прозрение воbВторую благородную 
истину: «Жажда была оставлена». Мы 
вbсамом деле познаём отпускание. Это 
неbтеоретическое представление обbот-
пускании, аbнепосредственное знание. 
Вы знаете, что отпускание свершилось. 
Вbэтом состоит вся суть практики.
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Третья благородная 
истина

И что такое Благородная истина оbпрекраще-
нии страдания?
Это полное, без всякого остатка, затухание 

иbпрекращение этой жажды: отказ, оста вле-
ние, отстранение иbотречение отbнеё.
И где эта жажда оставляется иbприводится 

кbисчезновению?
Всюду, где что-то кажется приятным иbра-

дующим, там она оставляется иbприводится 
кbисчезновению.
Это Благородная истина оbпрекращении 

страдания: 
Таковы были видение, понимание, мудрость, 

свет иbзнание вещей, оbкоторых яbнеbслышал 
прежде.
Эта Благородная истина должна быть пол-

ностью постигнута через прекращение стра-
дания:
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Таковы были видение, понимание, мудрость, 
свет иbзнание вещей, оbкоторых яbнеbслышал 
прежде.
Эта Благородная истина полностью постиг-

нута через прекращение страдания:
Таковы были видение, понимание, мудрость, 

свет иbзнание вещей, оbкоторых яbнеbслышал 
прежде.

«Самьютта-никая», LVI, 11

Третья благородная истина вbтрёх её 
аспектах такова: «Существует прекра-

щение страдания, прекращение дуккхи. 
Прекращение дуккхи должно быть осущест-
влено. Прекращение дуккхи осуществлено». 
Вся цель учения Будды заключается вbос-
вобождении отbзаблуждения посредством 
развития рефлексирующего ума. Четыре 
благородные истиныb— это наставление 
обbотпускании посредством исследования, 
наблюдения-созерцания: «Почему это так? 
Почему это происходит таким образом?»
Полезно размышлять оbтаких вещах, 

как, например, почему монахи бреют 
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головы или почему статуи Будды выглядят 
так, аbнеbиначе. Мы задумываемся. Наш ум 
неbформирует мнения оbтом, хорошо это 
или плохо, полезно или бесполезно. Ум 
по-настоящему открывается иbрассмат-
ривает: «Что это означает? Что олицетво-
ряют собой монахи? Почему они носят 
чашу для подаяния? Почему они неbмогут 
иметь денег? Почему они неbмогут сами 
выращивать пищу?» Мы размышляем, как 
такой образ жизни поддерживал тради-
цию, как он позволил передавать её отbос-
нователя, Готамы Будды, доbнаших дней.
Мы применяем рефлексию, когда на-

блюдаем страдание, наблюдаем природу 
жажды, когда распознаём, что привязан-
ность кbжажде является страданием. Мы 
тогда приобретаем понимание, позволяю-
щее жажде уйти, иbреализуем отсутствие, 
прекращение страдания. Такое понима-
ние можно приобрести только посред-
ством рефлексии, оно неbможет прийти 
благодаря вере. Вы неbсможете заставить 
себя поверить или получить прозрение 
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усилием воли: прозрение приходит че-
рез созерцание, через осмысление этих 
истин. Оно приходит, когда ум восприим-
чив иbоткрыт учению: слепая вераb— это 
определённо неbто, что требуется или 
рекомендуется. Вместо этого ум должен 
быть готов воспринимать, размышлять 
иbрассматривать.
Состояние ума является очень важ-

нымb— вbнём путь кbпрекращению стра-
дания. Требуется неbум сbустоявшимися 
взглядами иbпредубеждениями, считаю-
щий, что всё уже знает, или ум, прини-
маю щий заbправду всё, что скажут другие 
люди. Требуется ум, открытый Четырём 
благородным истинам, ум, который спосо-
бен направлять рефлексию наbто, что мы 
видим внутри себя.
Люди редко переживают отсутствие 

страдания, потому что для этого требует-
ся особого рода готовностьb— готовность 
рассматривать иbисследовать, выходя 
заbпределы грубого иbочевидного. Нужно 
быть готовым действительно взглянуть 
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наbсобственные реакции, увидеть привя-
занности иbрассмотреть: «Как ощущается 
привязанность?» Например, ощущаете ли 
вы себя счастливыми иbсвободными, если 
вы привязаны кbжажде? Это улучшает на-
строение или ухудшает? Исследуйте эти 
вопросы. Если вы обнаружите, что привя-
занность кbжажде освобождает,b— следуйте 
такому пониманию. Уцепитесь заbвсе ваши 
желания иbпосмотрите, что получится.
В своей практике яbубедился, что при-

вязанность кbжаждеb— это страдание. 
Вbэтом нет никаких сомнений. Яbвижу, 
как много страдания вbмоей жизни было 
вызвано привязанностью кbматериаль-
ным вещам, идеям, моему отношению или 
страхам. Яbвижу разнообразные несча-
стья, которых можно было бы избежать, 
иbкоторые яbпричинил сам себе поbнезна-
нию. Яbвырос вbАмерикеb— вbстране свобо-
ды. Она обещает право быть счастливым, 
ноbвbдействительности предлагает только 
право быть привязанным коbвсему подряд. 
Америка поощряет ваши попытки стать 
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счастливыми путём приобретения вещей. 
Ноbесли вы занимаетесь Четырьмя благо-
родными истинами, привязанностьb— это 
то, что следует осмыслить иbпонять, иbтог-
да приходит понимание непривязанности. 
Это неbинтеллектуальная точка зрения 
иbнеbприказ мозга стать непривязанным. 
Это естественное прозрение вbприроду 
непривязанности иbотсутствие страдания.

Истина непостоянства

Здесь, вbАмаравати, мы декламируем 
«Дхаммачаккаппаваттана-сутту» вbеё тра-
диционной форме. Когда Будда давал эту 
проповедь оbЧетырёх благородных исти-
н ах, её действительно понял только один 
изbпяти слушавших его последователей. 
Лишь один достиг глубокого понимания. 
Остальным четверым она, скорее, понра-
вилась, иbони думали: «Несомненно, это 
очень хорошее учение». Ноbтолько один 
изbних, Конданнья, вbсовершенстве понял 
то, оbчём говорил Будда.
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Эту проповедь также слушали дэвы. 
Дэвыb— это божественные существа тон-
ких сфер, которые значительно нас пре-
восходят. Уbних нет грубых тел, подобных 
нашим телам. Их тела тонкоматериаль-
ны, аbсами они прекрасны, очарователь-
ны иbумны. Иbхоть они иbвосхитились, 
когда услышали проповедь, никто изbних 
неbпробудился.
Рассказывают, что они были очень 

рады пробуждению Будды иbчто все не-
беса были наполнены их восторженными 
восклицаниями, после того как они ус-
лышали его учение. Сначала дэвы одно-
го уровня услышали учение, затем они 
провозгласили его так, что его услышали 
наbследующем уровне, иbвскоре все дэвы 
вплоть доbнаивысшего мира Брахмы были 
охвачены ликованием. Шумная радость 
поbповоду того, что Колесо Дхаммы при-
шло вbдвижение, захватила дэвов иbбогов. 
Однако только Конданньяb— один изbпяти 
последователейb— достиг пробуждения, 
услышав это наставление. Вbсамом конце 
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сутты Будда называет его Аннья Кондан-
нья (Añña Kondañña). Аннья означает глу-
бокое понимание, то есть Аннья Кондан-
нья значит «Конданнья, который знает».
Что же узнал Конданнья? Заbкакое 

понимание Будда похвалил его вbконце 
проповеди? Оно заключалось вbследую-
щем: «Всё, что подвержено возникнове-
нию, подвержено прекращению». Может 
быть, это неbвыглядит как большое зна-
ние, ноbвbдействительности оно выражает 
универсальную закономерность: всё, что 
подвержено возникновению, подвержено 
прекращению, оно непостоянно иbбезлич-
но. Поэтому неbпривязывайтесь иbнеbоболь-
щайтесь тем, что появляется иbисчезает. 
Неbищите вbтом, что возникает, прибежи-
ща, где бы вы могли остаться иbнаbкоторое 
вы бы могли бы рассчитывать,b— ведь все 
эти вещи прекратят существование.
Если вы хотите страдать иb тратить 

жизнь впустуюb— гоняйтесь заbтем, что 
возникает. Оно приведёт вас кbконцу, 
кbпрекращению, аbвы неbстанете ничуть 
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мудрее. Вы будете всё так же блуждать 
вbколее своих старых, унылых привычек, 
иbкогда вы будете умирать, вы ничего цен-
ного изbсвоей жизни неbвынесете.
Не просто думайте обbэтом, аbдействи-

тельно наблюдайте: «Всё, что подверже-
но возникновению, подвержено прекра-
щению». Применяйте это коbвсей жизни, 
кbсвоему собственному опыту. Тогда вы 
поймёте. Отмечайте: «начинается... пре-
кращается». Смотрите наbто, как всё про-
исходит. Всё вbэтом чувственном мире 
сводится кb возникновению иbпрекра-
щению, кbначалу иbконцу. Безупречное 
понимание, самма-диттхи, возможно 
вbэтой жизни. Яbнеbзнаю, долго ли про-
жил Конданнья после той проповеди Буд-
ды, ноbпробудился он вbтот самый момент. 
Прямо тогда он достиг безупречного по-
нимания.
Я хотел бы подчеркнуть, как важно раз-

вивать такой способ рефлексии. Вместо 
того чтобы просто совершенствоваться 
вbуспокоении ума, что, конечно, тоже яв-
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ляется частью практики, осознайте, что 
правильная медитацияb— это привержен-
ность мудрому исследованию. Она требу-
ет отваги иbстремления проникнуть вbсуть 
вещейb— неbпросто заниматься самоана-
лизом иbвыносить суждения, почему мы 
страдаем наbличностном уровне, аbреши-
тельности следовать пути доbтех пор, пока 
неbбудет достигнуто глубокое понимание. 
Вbоснове этого безупречного понимания 
находится принцип возникновения иbпре-
кращения. Когда этот закон понят, всё 
воспринимается вbсоответствии сbэтим 
принципом.

«Всё, что подвержено возникновению, 
подвержено прекращению»b— это неbме-
тафизическое учение. Вbнём неbговорит-
ся оbвысшей реальностиb— бессмертной 
реальности. Ноbесли вы по-настоящему 
глубоко поймёте иbузнаете, что всё, что 
подвержено возникновению, подвержено 
прекращению, вы постигнете высшую ре-
альностьb— неумирающее, бессмертную 
истину. Это искусное средство достичь 
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этого высшего достижения. Заметьте раз-
ницу: само утверждение неbметафизично, 
ноbоно ведёт нас кbметафизической реа-
лизации.

Подверженность смерти 
иbпрекращение
Рассмотрение Благородных истин подво-
дит нас кbпроблеме самого человеческого 
существования. Мы наблюдаем чувство 
отчуждённости иbслепой привязанн ости 
кbсознанию чувств, привязанности кbтому, 
что отдельно отbсознания иbнаходится 
вbего фокусе. Вследствие неведения мы 
привязываемся кbжажде чувственных 
удовольствий. Когда мы отождествляемся 
сbтем, что обречено наbсмерть, сbтем, что 
неудовлетворительно, эта привязанность 
иbесть страдание.
Все чувственные удовольствияb— это 

смертные удовольствия. Всё, что мы ви-
дим, слышим, осязаем, пробуем наbвкус, 
всё, оbчём мы думаем иbчто мы чувству-
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ем,b— подвержено смерти. Выходит, ког-
да мы привязаны кbсмертным чувствам, 
мы привязаны кbсмерти. Если мы обbэтом 
неbдумаем или неbпонимаем этого, мы 
просто слепо привязаны кbсмерти, наде-
ясь, что можем её отсрочить. Мы дела-
ем вид, что обретаем счастье сbвещами, 
кbкоторым мы привязаны, ноbвbитоге ощу-
щаем только разочарование, огорчение 
иbот чая ние. Возможно, нам удаётся стать 
теми, кем мы хотели, ноbиbэто подвержено 
смерти. Мы снова привязываемся кbтому, 
что обречено наbсмерть. Иbтак же сbжаж-
дой смертиb— мы можем быть привяза-
ны кbсамоубийству или уничтожению, 
ноbиbсама смертьb— очередное смертное 
условие. Кbчему бы мы ни привязывались, 
следуя трём видам жажды, мы привязыва-
емся кbсмерти, аbзначит, нас ждут разоча-
рование иbотчаяние.
Отчаяниеb— это смерть ума, депрес-

сияb— это своего рода смерть, переживае-
мая умом. Ум умирает, подобно тому как 
умирает физическое тело. Состояния ума, 
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качества умаb— умирают. Мы называем 
это отчаянием, скукой, депрессией или 
тоской. Если мы привязаны, то испыты-
вая скуку, отчаяние, тоску или печаль, 
мы стремимся кbдругому возникающему 
смертному состоянию.
Например, переживая отчаяние, вы ду-

маете: «Хочется кусок шоколадного тор-
та». Ну, вперёд! Наbмгновение вы можете 
раствориться вbсладком изысканном вку-
се этого куска шоколадного торта. Вbэто 
мгновение происходит становлениеb— вы 
действительно становитесь этим сладким, 
изысканным шоколадным вкусом. Ноbвы 
неbможете удержаться вbэтом надолго. Вы 
глотаете, иbчто остаётся? Теперь вы вы-
нуждены переходить кbчему-то ещё. Это 
иbесть «становление».
Мы ослеплены, захвачены процессом 

становления вbсфере чувств. Ноbкогда мы 
познаём жажду, воздерживаясь отbсуж-
дений оbкрасоте или уродстве чувствен-
ного, мы начинаем видеть жажду такой, 
какая она есть. Присутствует знание. 



89

Потом, оставляя жажду, вместо того что-
бы цепляться заbнеё, мы испытываем ни-
родхуb— прекращение страдания. Этоb— 
Третья благородная истина, которую мы 
должны пережить сами. Мы наблюдаем 
прекращение. Мы говорим: «Происходит 
прекращение», иbкогда что-то прекрати-
лось, мы знаем обbэтом.

Не сопротивляться 
возникновению
Прежде чем вы сможете оставить что-ли-
бо, вы должны полностью пустить это 
вbсознание. Наша цель вbмедитации за-
ключается вbтом, чтобы искусно позво-
лить содержим ому подсознания появить-
ся вbсознании. Мы позволяем прийти 
вbсознание всему отчаянию, тоске, стра-
ху иbзлости. Бывает, что люди придержи-
ваются слишком высоких нравственных 
идеа лов. Мы можем быть крайне недо-
вольны собой, считая, что мы недоста-
точно хороши, или из-за того, что мы 
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злимся, хотя неbдолжны,b— иbвсе осталь-
ные «должны» иb«не должны». Затем мы 
формируем желание избавиться отbпло-
хого, иbуbтакого желания присутствует 
налёт праведности. Кажется правильным 
избавиться отbплохих мыслей, отbзлости 
иbзависти, потому что хороший человек 
«не должен быть таким». Так мы создаём 
чувство вины.
Видя это, мы пускаем вbсознание жела-

ние стать идеальным иbжелание избавить-
ся отbэтих плохих качеств. Иbпоступая так, 
мы получаем возможность отпустить. То 
есть вместо того, чтобы становиться со-
вершенной личностью, вы отпускаете это 
желание. Остаётся только чистый ум. Нет 
необходимости становиться совершенной 
личностью, потому что чистый умb— это 
место, где совершенные люди возникают 
иbисчезают.
Прекращение легко понять наbуровне 

интеллекта, ноbреализовать его бывает 
довольно трудно, потому что для этого 
нужно пребывать сbтем, что мы находим 
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невыносимым. Например, когда яbтоль-
ко начинал медитировать, яbсчитал, что 
медитация сделает меня добрее иbсчаст-
ливее, иbожидал, что буду испытывать 
блаженные состояния ума. Ноbяbвbжизни 
неbиспытывал столько злобы иbненависти, 
сколько вbтечение первых двух месяцев. 
Яbдумал: «Это ужасно, медитация сделала 
меня ещё хуже». Ноbпотом яbзадумался, 
откуда берётся столько ненависти иbот-
вращения, иbпонял, что бóльшая часть 
моей жизни заключалась вbпопытках убе-
жать отbвсего этого. Когда-то яbбыл запой-
ным читателем. Куда бы яbни шёл, яbбрал 
сbсобой книги. Каждый раз, когда коbмне 
подбирались страх или отвращение, 
яbвыхватывал книгу иbначинал читать, или 
закуривал, или жевал что-нибудь. Уbменя 
было представление оbсебе как оbдобром 
человеке, уbкоторого нет ненависти кbдру-
гим, поэтому малейшие признаки злости 
или отвращения подавлялись.
Именно поэтому вbтечение первых ме-

сяцев монашества яbотчаянно стремился 
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себя чем-то занять. Яbпытался как-то от-
влечься, потому что вbмедитации яbначал 
вспоминать всё то, что намеренно ста-
рался забыть. Вbмоём сознании продол-
жали всплывать воспоминания детства 
иbюности. Казалось, яbбыл переполнен 
злостью иbненавистью. Ноbчто-то внутри 
меня начало понимать, что яbдолжен всё 
это вытерпеть, поэтому яbнеbсдавался. Вся 
ненависть иbзлость, которые подавлялись 
вbтечение тридцати лет моей жизни, тогда 
достигли своего пика, иbвсё это выгоре-
ло иbпрекратилось вbходе медитации. Это 
был процесс очищения.
Чтобы дать возможность процессу пре-

кращения идти, мы должны быть готовы 
кbстраданию. Именно поэтому яbподчёр-
киваю важность терпения. Мы должны от-
крыть свой ум страданию, потому что стра-
дание прекращается через объятие страда-
ния. Если мы замечаем, что физически 
или умственно страдаем, мы идём на-
встречу этому страданию. Мы полностью 
открываемся ему, приветствуем его, со-
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средоточиваемся наbнём, позволяем ему 
оставаться тем, что оно есть. Это значит, 
что мы должны быть терпеливыми иbпере-
носить тягость этого состояния. Мы долж-
ны выдержать скуку, отчаяние, сомнение 
иbстрах, чтобы понять, что они подверже-
ны прекращению, аbнеbубегать отbних.
До тех пор пока мы неbпозволяем яв-

лениям прекращаться, мы лишь создаём 
новую камму, которая укрепляет наши 
привычки. Когда нечто возникает, мы 
цепляемся кbнему иbумножаемся вокруг 
этого. Всё тогда становится запутанным. 
Потом это будет повторяться снова иbсно-
ва наbпротяжении всей нашей жизни. Мы 
неbможем следовать заbсвоими желания-
ми иbстрахами иbрассчитывать, что об-
ретём покой. Мы наблюдаем страх иbже-
лание для того, чтобы более неbбыть ими 
обманутыми. Прежде чем оставить то, 
что вводит нас вbзаблуждение, мы долж-
ны познать это. Мы должны узнать же-
лание иbстрах как непостоянное, неудов-
летворительное иbбезличное. Мы видим 
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иbпроникаем вbних для того, чтобы стра-
дание могло выгореть.
Очень важно неbпутать прекращение 

сbуничтожениемb— желанием избавиться 
отbчего-либо появляющееся вbуме. Пре-
кращениеb— это естественное окончание 
любого возникшего состояния. То есть 
оно неbесть желание! Это неbчто-то, что 
мы создаём внутри ума, этоb— заверше-
ние того, что возникло, смерть того, что 
родилось. Поэтому прекращение безлич-
но, оно исходит неbизbчувства «мне надо 
отbэтого избавиться», аbкогда мы позволя-
ем исчезнуть тому, что возникло. Чтобы 
сделать это, нужно оставить жажду, от-
пустить её. Это означает неbотвержение 
или отбрасывание, аbоставление иbотпу-
скание.
Когда жажда прекращается, вы пере-

живаете ниродхуb— прекращение, пу-
стоту, непривязанность. Ниродхаb— это 
синоним Ниббаны. Когда вы отпускаете 
что-либо иbпозволяете этому прекратить-
ся, остаётся покой. Вы можете пережить 
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этот покой вbсвоей медитации. Когда вы 
позволяете жажде вbвашем уме прекра-
титься, то, что остаётся,b— это глубокое 
умиротворение. Это подлинный покой, 
Бессмертное. Когда вы действительно 
переживаете его, вы постигаете нирод-
ха-сакку, Истину прекращения, вbкоторой 
нет «я», ноbостаются бдительность иbяс-
ность. Подлинное значение блаженства 
заключается вbэтом умиротворённом, пре-
восходящем всё сознании.
Если мы препятствуем прекращению, 

мы, как правило, даже неbпонимая этого, 
действуем исходя изbнаших предположе-
ний оbсебе. Бывает, что, пока мы неbнач-
нём медитировать, мы неbосознаём, как 
много вbнашей жизни страха иbнеуверен-
ности, берущих своё начало вbдетских 
переживаниях. Помню, вbдетстве уbменя 
был очень хороший друг, который вдруг 
стал коbмне плохо относиться иbотвернул-
ся отbменя. Яbбыл неbвbсебе вbтечение не-
сколько месяцев. Вbмоем уме это оставило 
неизгладимый отпечаток. Позднее через 
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медитацию яbпонял, насколько сильно 
это небольшое событие повлияло наbмои 
дальнейшие отношения сbдругими людь-
ми: меня постоянно преследовал страх 
оказаться отвергнутым. Яbдаже неbзаду-
мывался обbэтом, пока это воспоминание 
неbначало всплывать вbмоём сознании 
воbвремя медитации. Рассудок понимает, 
что нелепо всё время думать оbтрагедиях 
детства. Ноbесли они продолжают возни-
кать уbвас вbсознании вbсреднем возрасте, 
возможно, они пытаются вам что-то доне-
сти оbпредубеждениях, которые сформи-
ровались, когда вы были ребёнком.
Когда вы замечаете, что воbвремя ме-

дитации всплывают воспоминания или 
навязчивые страхи, вместо того чтобы 
огорчаться или расстраиваться, рассмат-
ривайте их как нечто, что нужно принять 
вbсознание, чтобы оставить. Вы можете 
устроить повседневную жизнь так, чтобы 
неbвидеть этих вещей, чтобы возможность 
их появления была минимальной. Вы мо-
жете посвятить себя множеству важных 
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дел иbбыть постоянно занятым, тогда эти 
тревоги иbбезымянные страхи никогда 
неbпридут вbсознание. Ноbчто происхо-
дит, когда вы отпускаете? Желания или 
навязчивые мысли движутсяb— движутся 
кbзавершению. Всё прекращается. Иbтог-
да уbвас случается понимание, что жажда 
прекратилась. Это третий аспект Третьей 
благородной истины: прекращение было 
осуществлено.

Реализация

Это должно быть реализовано. Будда под-
чёркивал: «Это истина, которую следует 
реализовать здесь иbсейчас». Нам неbнуж-
но дожидаться смерти, чтобы узнать, 
правда ли всё этоb— это учение для ж и-
вых людей, таких как мы. Каждый изbнас 
должен это реализовать. Яbмогу рассказы-
вать вам иbподбадривать вас, ноbяbнеbмогу 
заставить вас это осуществить!
Не думайте, что это что-то далёкое 

иbзаbпределами ваших возможностей. 
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Когда мы говорим оbДхамме или обbИсти-
не, мы говорим, что это присутствует здесь 
прямо сейчас иbмы можем это увидеть. Мы 
можем повернуться кbИстине, направить-
ся вbеё сторону. Мы можем уделять внима-
ние тому, что происходит здесь иbсейчас, 
вbэто время иbвbэтом месте. Вbэтом состоит 
осознанностьb— быть бдительным иbвни-
мательным кbтому, что происходит сейчас. 
Посредством осознанности мы исследуем 
ощущение «я» или «моё»: моё тело, мои 
чувства, мои воспоминания, мои мысли, 
мои взгляды, мои мнения, мой дом, моя 
машина иbтак далее.
У меня была склонность принижать 

себя, например, думая: «Яb— Сумедхо». 
Яbдумал оbсебе вbотрицательных терми-
нах: «Яbни наbчто неbгожусь». Но, послу-
шайте, откуда такие мысли возникают 
иbгде они прекращаются? Или: «Яbлучше 
вас, яbдостиг гораздо большего. Яbдолго 
жил святой жизнью, так что яbнаверняка 
лучше любого изbвас!». Аbэто откуда воз-
никает иbгде прекращается? Когда появ-
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ляются заносчивость, самомнение или 
самобичеваниеb— что угодно, изучайте 
это, прислушивайтесь кbмысли «Яb— 
это...». Будьте внимательны, осознавай-
те пустое пространство, предшествую-
щее такой мысли. Затем, продумав её, 
заметьте промежуток, который следует 
заbней. Сосредоточьте своё внимание 
наbэтой пустоте иbпосмотрите, как дол-
го вы можете удерживать там внимание. 
Попробуйте услышать своего рода зве-
нящий звук внутри умаb— звук тишины, 
изначальный звук. Когда вы соберёте 
наbнём внимание, спросите себя: «Есть 
ли вbэтом какое-либо ощущение „я“?» 
Вы увидите, что, когда вы по-настояще-
му пусты, тогда присутствуют лишь яс-
ность, бдительность иbвнимание, иbтогда 
нет «я». Нет чувства «я» или «моё». То 
есть яbнаправляюсь кbэтому состоянию 
пустоты иbсозерцаю Дхамму, иbдумаю: 
«Всё так, как оно есть. Это тело, находя-
щееся здесь, именно такое. Можно его 
как-то называть, можно неbназывать, 



100

ноbсейчас оно такое, какое есть. Это 
неbСумедхо!»
В пустоте неbсуществует буддийского 

монаха. «Буддийский монах»b— это про-
сто условность, соответствующая време-
ни иbместу. Когда люди вас хвалят иbго-
ворят: «Как замечательно!»b— вы можете 
понимать это так, что кто-то произносит 
хвалу, ноbнеbвоспринимать это лично. Вы 
осознаёте, что тут нет буддийского мона-
ха, что это просто Таковость. Просто всё 
так, как есть. Если яbхочу, чтобы Амарава-
ти был успешным монастырём, иbследует 
большой успехb— то яbсчастлив. Ноbесли 
ничего неbполучается, если ни уbкого нет 
интереса, нам нечем платить заbэлектри-
чество иbвсё разваливаетсяb— это крах. 
Ноbвbдействительности Амаравати неbсу-
ществует. Представление оbчеловеке, ко-
торый является буддийским монахом, или 
оbместе, называемом Амаравати,b— это 
лишь условность, это неbесть конечная ре-
альность. Прямо сейчас всё так, как есть: 
только так, как оно иbдолжно быть. Когда 
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видишь это место таким, какое оно есть, 
иbкогда нет «я», которое вbэтом участвует, 
неbприходится нести наbсобственных пле-
чах бремя, связанное соbвсем этим. Что-
бы ни случилось, успех или неудачаb— это 
уже неbтак важно.
В пустоте вещи являются самими со-

бой. Когда мы воспринимаем всё таким 
образом, это неbзначит, что нам безраз-
личны успех или поражение или что мы 
ничем себя неbутруждаем. Мы можем уде-
лить себя чему-либо. Мы знаем, чтó мы 
вbсостоянии сделать, чтó нужно сделать, 
иbчто мы можем сделать это правильным 
образом. Тогда всё вокруг становится 
Дхаммой, тем, как оно есть. Мы делаем 
что-то, потому что вbданное время иbвbдан-
ном месте это следует сделать, аbнеbпото-
му, что мы следуем личным амбициям или 
боимся неудачи.
Путь кbпрекращению страданияb— это 

путь совершенства. Возможно, «совер-
шенство» звучит довольно обескуражи-
вающе, ведь мы чувствуем, что мы очень 
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далеки отbсовершенства. Как индивидуу-
мам нам удивительно даже осмелиться 
допустить возможность быть совершен-
ными. Человеческое совершенствоb— это 
то, оbчём никогда неbговорят. Думать оbсо-
вершенстве применительно кbчеловеку 
неbпредставляется возможным. Однако 
арахантb— это просто человек, который 
привёл свою жизнь кbсовершенству, че-
ловек, который научился всему, чему 
нужно, через знание основного закона: 
«Всё, что подвержено возникновению, 
подвержено прекращению». Араханту 
нет нужды знать всё обо всём. То, что ему 
нужно,b— это только знать иbполностью 
понимать этот закон.
Мы применяем мудрость Будды, чтобы 

видеть Дхамму, видеть истинный поря-
док вещей. Мы принимаем прибежище 
вbСангхе, вbтом, что избегает зла иbсовер-
шает добро. Сангхаb— это одно целое, это 
сообщество. Это неbсобрание отдельных 
личностей или персоналий. Чувство соб-
ственной индивидуальности, ощущение 
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это уже неbважно. Это качество Сангхи 
является прибежищем. Вbэтом заключа-
ется единство, и, несмотря наbиндивиду-
альность проявлений, наши свершения 
являются одним иb тем же. Пребывая 
вbясности, внимательности иbнепривязан-
ности, мы реализуем прекращение иbпре-
бываем вbпустоте, где все мы сливаемся 
вместе. Вbэтом нет личности. Люди могут 
появляться иbисчезать вbпустоте, ноbлич-
ности при этом нет. Есть только ясность, 
осознавание, покой иbчистота.
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Четвёртая 
благородная истина

И что такое Благородная истина оbпути, веду-
щем кbпрекращению страдания?
Это Благородный восьмеричный путь, 

аbименно: правильный взгляд, правильное на-
мерение, Правильная речь, правильное де й-
ствие, правильные средства кbсуществованию, 
правильное усилие, правильное памятование, 
правильное сосредоточение.
Это Благородная истина оbпути, ведущем 

кbпрекращению страдания:
Таковы были видение, понимание, мудрость, 

свет иbзнание вещей, оbкоторых яbнеbслышал 
прежде.
Эта Благородная истина должна быть пол-

ностью постигнута через развитие пути:
Таковы были видение, понимание, мудрость, 

свет иbзнание вещей, оbкоторых яbнеbслышал 
прежде.
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Эта Благородная истина полностью постиг-
нута через развитие пути:
Таковы были видение, понимание, мудрость, 

свет иbзнание вещей, оbкоторых яbнеbслышал 
прежде.

«Самьютта-никая», LVI, 11

Восьмеричный путь представляется по-
следовательностью: начинаясь сbпра-

вильного (или совершенного) понимания, 
самма-диттхи, он переходит кbправиль-
ному (или совершенному) намерению, или 
устремлению, самма-санкаппа. Эти два 
элемента пути группируются вbмудрость 
(паннья). Приверженность нравственности 
(сила) проистекает изbпанньи. Сюда включа-
ются правильная речь, правильное действие 
иbправильные средства кbсуществованию, 
также называемые совершенной речью, 
совершенным действием иbсовершенными 
средствами кbсуществованию (самма-вача, 
самма-камманта, самма-аджива).
Далее уbнас идут правильное усилие, 

правильное памятование иbправильное 
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сосредоточениеb— самма-ваяма, сам-
ма-сати иbсамма-самадхи, естественно 
вытекающие изbсилы. Последние три обе-
спечивают эмоциональную устойчивость. 
Они относятся кbсердцуb— кbсердцу, ко-
торое чисто иbсвободно отbэгоцентризма 
иbкорысти. Правильное усилие, правиль-
ное памятование иbправильное сосредото-
чение делают сердце чистым, свободным 
отbзагрязнений иbомрачений. Если сердце 
чистое, то сознание умиротворено. Отbчи-
стоты сердца происходят мудрость (пан-
нья), или правильное понимание иbпра-
вильное устремление. Что возвращает нас 
кbтому, сbчего мы начали.

1. Мудрость (pañña)
• Правильное понимание 

(samma ditthi)
• Правильное устремление 

(samma sankappa)

2. Нравственность (sila)
• Правильная речь (samma vaca)
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• Правильное действие 
(samma kammanta)

• Правильные средства 
кbсуществованию (samma ajiva)

3. Сосредоточение (samadhi) 
• Правильное усилие 

(samma vayama) 
• Правильное памятование 

(samma sati)
• Правильное сосредоточение 

(samma samadhi)

То, что мы перечисляем факторы вbопреде-
лённом порядке, неbозначает, что их воз-
никновение происходит последовательно: 
они появляются одновременно. Мы можем 
обсуждать Восьмеричный путь иbговорить: 
«Сначала уbвас идёт правильное понима-
ние, затем правильное устремление, по-
том…» Ноbнаbсамом деле такая форма 
представления просто учит нас важности 
принятия ответственности заbто, что мы 
говорим иbделаем вbнашей жизни.
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 Правильное понимание

Первым элементом Восьмеричного пути 
является правильное понимание, возни-
кающее после прозрения вbпервые три 
благородные истины. Если уbвас были эти 
прозрения, тогда уbвас есть иbсовершен-
ное понимание Дхаммыb— понимание, 
что «всё, что подвержено возникновению, 
подвержено прекращению». Иbничего бо-
лееb— это настолько просто. Неbтребуется 
много времени, чтобы прочитать «всё, что 
подвержено возникновению, подверже-
но прекращению» иbузнать слова, ноbдля 
большинства изbнас требуется довольно 
много времени, чтобы по-настоящему по-
нять, что они означают, вbих глубинном, 
аbнеbинтеллектуальном смысле.
Выражаясь современным разговорным 

языком, вbдействительности прозрениеb— 
это понимание «нутром», это неbпросто 
идея. Это уже неb«Яbдумаю, что яbзнаю» 
или «Ну да, это выглядит разумным иbпо-
нятным. Яbсогласен сbэтим. Мне нравится 
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эта мысль». Понимание такого рода всё 
ещё исходит изbголовы, вbто время как 
знание прозрения глубинно. Это настоя-
щее знание, иbсомнения более неbявляют-
ся проблемой.
Это глубокое понимание следует изbде-

вяти предыдущих прозрений. То есть 
существует определённая последова-
тельность, ведущая кbправильному пони-
манию действительности, аbименно: «Все, 
что подвержено возникновению, подвер-
жено прекращению иbнеbявляется „я“». 
Через правильное понимание вы остав-
ляете иллюзию «я», связанного сbпрехо-
дящими обстоятельствами. По-прежне-
му есть тело, по-прежнему есть чувства 
иbмысли, ноbони есть только то, что они 
есть: вы более неbполагаете, что вы есть 
ваше тело, мысли или чувства. Подчёрки-
вается то, что «вещиb— это неbболее чем 
то, что они есть». Мы неbпытаемся гово-
рить, что нечто неbсуществует или что не-
что есть неbто, чем оно является. Вещиb— 
это вb точности они сами, иbнеb более 
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того. Ноbкогда мы пребываем вbневеде-
нии, когда мы неbпонимаем эти истины, 
мы склонны считать вещи нечто большим, 
чем они есть. Мы верим воbвсякое иbсоз-
даём множество проблем вокруг того, что 
мы переживаем.
Как же много человеческой боли иbот-

чаяния происходит отbтого лишнего, что 
рождается изbневедения настоящего мо-
мента! Грустно осознавать, что несчастье, 
боль иbотчаяние человечества опирают-
ся наbзаблуждение, что отчаяние пусто 
иbбессмысленно. Когда вы видите это, вы 
начинаете ощущать бесконечное состра-
дание коbвсем живым существам. Как 
можно ненавидеть кого-то, кто злится, 
или осуждать кого-нибудь, кто пойман 
вbэти путы неведения? Всё, что делают 
люди, они делают из-за неправильного 
взгляда наbвещи.
Когда мы занимаемся медитацией, мы 

ощущаем покой, определённое успокое-
ние, вbкотором ум замедляется. Если мы 
смотрим наbчто-нибудь, например наbцве-
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ток, соbспокойным умом, мы видим это 
таким, какое оно есть. Когда нет цепля-
ния, когда нечего приобретать или вы-
брасыватьb— тогда всё воспринимаемое 
нами посредством зрения, слуха иbдругих 
органов чувств прекрасно, по-настояще-
му прекрасно. Мы неbищем недостатки, 
неbсравниваем иbнеbстремимся заполу-
чить это. Мы радуемся окружающей нас 
красоте, потому что нам неbнужно сbней 
что-то делать. Всё вbточности так, как оно 
есть.
Красота напоминает нам оbчистоте, ис-

тине иbсовершенстве. Неbнужно думать 
оbней как оbрасставленной нам ловушке: 
«Эти цветы здесь только для того, чтобы 
яbувлёкся иbбыл омрачён»b— это настрой 
старого зануды-медитирующего! Если мы 
смотрим наbпредставителя противополож-
ного пола иbуbнас чистое сердце, то мы це-
ним красоту, ноbнеbиспытываем желания 
прикоснуться или обладать. Мы можем 
быть рады красоте других, как мужчин, 
так иbженщин, когда нет личного интереса 
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или желания. Есть честность, всё являет-
ся таким, какое оно есть. Это то, что на-
зывается освобождением, или вимутти 
наbпали. Мы освобождаемся отbпут, кото-
рые искажают иbпортят красоту того, что 
вокруг нас, например наших тел. Ноbнаш 
ум может быть настолько испорченным, 
негативным, подавленным иbодержимым 
вещами, что мы неbвbсостоянии видеть их 
такими, какие они есть. Вbотсутствие пра-
вильного понимания мы смотрим наbвсё 
сквозь толстые фильтры иbзавесы, кото-
рые соbвременем утолщаются.
Правильное понимание развивается 

посредством рефлексии сbопорой наbуче-
ние Будды. Сама «Дхаммачаккаппават-
тана-сутта» является интересным уче-
нием для рассмотрения иbруководством 
поbрефлексии. Мы можем пользоваться 
иbдругими суттами, например теми, вbко-
торых разбирается патиччасамуппада 
(обусловленное возникновение). Это увле-
кательнейшее учение для рассмотрения. 
Если вы вbсостоянии проникать вbтакие 
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учения, вы можете ясно видеть границу 
между тем, где вещи являются Дхаммой, 
иbместом, где мы склонны заблуждаться 
вbотношении природы вещей. Поэтому 
нам требуется установить глубоко осоз-
нанное видение действительности. Если 
есть знание Четырёх благородных истин, 
тогда присутствует Дхамма.
Если есть правильное понимание, то 

всё воспринимается как Дхамма, напри-
мер мы, сидящие здесь. Этоb— Дхамма. 
Мы неbдумаем оbданном теле иbуме как 
оbличности соbвсеми взглядами иbмнения-
ми, обусловленными мыслями иbреакция-
ми, которые мы приобрели, пребывая 
вbневедении. Мы осознаём этот момент: 
«Это так, как оно есть. Этоb— Дхамма». 
Мы приносим вbнаш ум понимание, что 
это физическое образование есть просто 
Дхамма. Это неbличность, неb«я».
Мы также воспринимаем чувствитель-

ность этого природного образования как 
часть Дхаммы, аbнеbотносимся кbэто-
му личностноb— «Яbвосприимчив» или 



114

«Яbнеbвосприимчив», «Вы неbчувствуе-
те меня. Кто самый чувствительный?», 
«Почему мы чувствуем боль? Зачем бог 
создал боль, почему он неbсоздал лишь 
удовольствие? Почему вbмире так много 
несчастий иbстраданий? Это несправед-
ливо. Люди умирают, иbмы вынуждены 
расставаться сbтеми, кого любим. Эта 
боль ужасна». Воbвсём этом нет Дхам-
мы, неbправда ли? Всё это взгляд сbпози-
ции «я»: «Какой яbнесчастный. Мне это 
неbнравится. Неbхочу, чтобы это было так. 
Яbхочу уверенности, удовольствий иbвсе-
го самого лучшего. Несправедливо, что 
уbменя этого нет. Несправедливо, что мои 
родители неbбыли архатами, когда яbпри-
шёл вbэтот мир. Несправедливо, что пре-
мьер-министром Великобритании никог-
да неbизбирают архата. Если бы всё было 
по-честному, вbпремьер-министры избра-
ли бы архата!»
Я пытаюсь довести ощущение «это 

неправильно, это несправедливо» доbаб-
сурда, чтобы продемонстрировать наши 
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ожидания, что бог должен всё нам соз-
дать, осчастливить иbобезопасить нас. 
Люди часто так думают, хоть иbнеbгово-
рят вслух. Ноbкогда мы задумываемся, мы 
видим: «Всё так, как оно есть. Больb— та-
кая, приятноеb— такое. Сознаниеb— вот 
такое». Мы чувствуем. Мы дышим. Мы 
имеем устремления.
Когда мы используем качество рефлек-

сии, мы воспринимаем нашу человечность 
такой, какая она есть. Мы неbвыплёски-
ваем раздражение наbличностном уров-
не иbнеbвиним других, если что-то идёт 
неbтак, как нам нравится или хочется. 
Происходит то, что происходит, иbмы та-
кие, какие есть. Быть может, вы спросите, 
почему мы неbодинаковые, сbодним иbтем 
же гневом, алчностью иbневедением, без 
всевозможных вариантов иbкомбинаций. 
Но, хотя мы иbможем проследить челове-
ческое существование кbобщим основам, 
каждому изbнас приходится иметь дело 
сbсобственной каммойb— сbнашими лич-
ными наклонностями иbодержимостью, 
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которые всегда отличаются качественно 
иbколичественно отbтех, что есть уbдругих.
Почему мы неbможем быть вbточности 

одинаковыми, иметь одно иbто же иbвы-
глядеть одинаковоb— как одно бесполое 
существо? Вbтаком мире неbбыло бы не-
справедливости, неbбыло места ника-
ким различиям, всё было бы совершен-
но иbнеравенство было бы невозможно. 
Ноbпоbмере нашего понимания Дхаммы 
мы видим, что вbмире обусловленного 
нет иbдвух одинаковых вещей. Всё очень 
разное, бесконечно разнообразное иbпе-
ременчивое, иbчем больше мы стараемся 
заставить обстоятельства соответство-
вать нашим представлениям, тем силь-
нее наше расстройство. Мы пытаемся за-
ставить друг друга иbобщество следовать 
нашим представлениям оbтом, как всё 
должно быть, ноbвbрезультате всегда ока-
зываемся обескуражены. Задумываясь, 
мы понимаем: «Это то, как оно есть»b— 
иbмир именно таков, каким он иbдолжен 
быть, иbдругим он неbможет быть.
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Надо сказать, это неbявляется фатали-
стическим или негативным заключени-
ем. Это неbотношение вроде «Оно обсто-
ит так, иbсbэтим ничего нельзя поделать». 
Это глубоко положительный ответ, выра-
жающий приятие течения жизни вbеё дан-
ности. Даже если что-то неbтак, как нам 
хочется, мы можем принять это иbизвлечь 
изbэтого урок.
Мы являемся существами, наделённы-

ми сознанием, интеллектом иbхорошей 
памятью. Уbнас есть язык. Заbпоследние 
несколько тысяч лет мы развили спо-
собность рассуждать, развили логику 
иbразличающий ум. Что нам нужно сде-
латьb— так это научиться использовать 
эти способности вbкачестве инструмен-
тов познания Дхаммы, аbнеbкак средства 
персонального обогащения или решения 
личных проблем. Люди, которые разви-
вают различающий ум, зачастую обраща-
ют его вbконце концов против себя. Они 
становятся чрезмерно самокритичными 
или даже начинают себя ненавидеть. 
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Это происходит из-за того, что их способ-
ность различать склонна фокусироваться 
наbтом, что что-то неbтак. Вbэтом вся суть 
различения: видеть, как одно отличает-
ся отbдругого. Когда вы применяете это 
кbсебе, кbчему это приводит? Кbсоставле-
нию целого списка недостатков иbогрехов, 
создающих впечатление, что вы абсолют-
но безнадёжны.
Когда мы развиваем правильное понима-

ние, мы направляем наш ум наbрассмотре-
ние иbпонимание вещей. Также мы поль-
зуемся осознанностью, открываясь тому, 
что есть. Когда мы рассматриваем всё та-
ким образом, мы используем осознанность 
иbмудрость одновременно. То есть теперь 
мы используем способность различать 
сbмудростью (видджа), аbнеbсbневедением 
(авидджа). Учение оbЧетырёх благородных 
истинах призвано помочь вам вbиспользо-
вании вашего умаb— вашей способности 
рассматривать, рефлексировать иb ду-
матьb— мудро, аbнеbсаморазрушительным, 
алчным иbзлым образом.
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Правильное устремле ние

Вторым элементом Восьмеричного пути 
является самма-санкаппа. Иногда это 
переводится как «правильная мысль», 
то есть мышление, осуществляемое пра-
вильным образом. Ноbнаbсамом деле это 
вbбольшей степени качество, подобное 
«намерению», «отношению» или «устрем-
лению». Мне нравится употреблять слово 
«устремление», которое несёт вbВосьме-
ричном пути глубокий смыслb— потому 
что мы иbвbсамом деле устремлены.
Важно понять, что устремление неbесть 

то же самое, что желание. Палийское 
слово танха означает желание, проис-
текающее изbневедения, вbто время как 
санкаппаb— это стремление, неbоснован-
ное наbзаблуждении. Устремление может 
казаться нам вbчём-то подобным жела-
нию, поскольку вbанглийском языке мы 
употребляем слово «желание» для всего, 
что имеет такую природуb— устремление 
или желание. Вы можете подумать, что 
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устремлениеb— это некий вид танхи, то 
есть жажда стать просветлённым (бха-
ва-танха), ноbсанна-санкаппа проистека-
ет изbправильного понимания, изbспособ-
ности ясно видеть. Это неbесть желание 
чем-либо становиться, неbесть желание 
стать просветлённой личностью. При на-
личии правильного понимания вся эта ил-
люзия иbтакой способ мышления неbимеет 
больше смысла.
Устремлениеb— это чувство, намерение, 

наше отношение или движение внутри 
нас. Наш дух возвышается, аbнеbпадаетb— 
это неbесть отчаяние! Когда есть правиль-
ное понимание, мы устремлены кbистине, 
красоте иbблагу. Самма-диттхи иbсам-
ма-санкаппаb— правильное понимание 
иbправильное устремление называются 
панньей, или мудростью, иbони составля-
ют первый изbтрёх разделов Восьмерич-
ного пути.
Мы можем задуматься оbследующем: 

почему мы продолжаем ощущать неудов-
летворённость, даже когда уbнас есть всё 
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самое лучшее? Почему мы неbдоbконца 
счастливы, даже если уbнас есть прекрас-
ный дом, машина, идеальный брак, очаро-
вательные одарённые дети иbвсё осталь-
ное, иbуж конечно мы неbудовлетворены, 
когда уbнас всего это нет! Когда уbнас 
этого нет, мы можем думать: «Ну, если 
бы уbменя было всё самое лучшее, яbбыл 
бы счастлив». Ноbэто неbтак. Земляb— это 
неbместо, где мы можем быть всем до-
вольны, она неbсоздана для этого. Когда 
мы это осознаём, мы неbждём отbпланеты 
Земля, что она дарует нам удовлетворе-
ние, мы больше неbтребуем отbнеё этого.
Пока же мы неbосознаём, что наша пла-

нета неbвbсостоянии удовлетворить все 
наши желания, мы продолжаем спраши-
вать: «Почему же ты неbможешь сделать 
меня счастливым, мать-Земля?» Мы будто 
младенцы, сосущие мать, которые посто-
янно пытаются получить отbнеё как мож-
но больше иbхотят, чтобы она всегда их 
взращивала, вскармливала иbделала всё, 
чтобы они были довольны.
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Если бы мы были всем удовлетворены, 
мы бы ни оbчём неbзадумывались. Ноbмы 
понимаем, что есть нечто большее, чем 
просто земля уbнас под ногами, иbесть 
нечто такое уbнас над головой, что мы 
неbдоbконца понимаем. Мы обладаем 
стремлением понять жизнь, задумывать-
ся оbеё смысле. Если вы стремитесь по-
нять смысл жизни, то одних лишь мате-
риальных благ, комфорта иbбезопасности 
вам будет недостаточно.
Итак, мы стремимся узнать истину. Вы, 

может быть, подумаете, что это очеред-
ное самонадеянное желание или порыв: 
«Вы знаете, кто я? Старый малый, стре-
мящийся узнать всё». Ноbэто стремление 
существует. Почему оно вbнас есть, если 
это всё невозможно? Возьмём, кbприме-
ру, понятие истинной реальности. Абсо-
лютная, или окончательная, истинаb— 
это очень утончённая концепция. Идея 
оbБоге, оbБессмертности или бессмер-
тииb— это наbсамом деле очень утончён-
ная мысль. Мы стремимся познать истин-
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ную реальность. Наша животная часть 
неbимеет данного устремления, она оbнём 
ничего неbзнает. Ноbвbкаждом изbнас 
есть ин туи тивная мудрость, которая хо-
чет знать. Она всегда сbнами, ноbмы её 
обычно неbзамечаем, неbпонимаем её. Мы 
склонны отбрасывать её иbнеbдоверять ей, 
вbособенности это касается современных 
материалистов. Они просто считают это 
всё фантазией, неbимеющей никакого от-
ношения кbдействительности.
Что касается меня, то яbбыл по-настоя-

щему счастлив, когда осознал, что эта 
планета неbявляется моим истинным 
домом. Яbвсегда это подозревал. Яbвспо-
минаю, как ещё маленьким ребёнком 
яbдумал: «Яbнаbсамом деле неbотсюда». 
Уbменя никогда неbбыло особого чувства, 
что планета Земляb— это место, которому 
яbпринадлежу. Даже доbтого, как яbстал 
монахом, яbникогда неbощущал себя ча-
стью общества. Для некоторых это может 
быть просто разновидностью нервоза, 
ноbэто также может быть иbинтуицией, 
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которая часто проявляется вbдетях. Ког-
да вы невинны, ваш ум полон интуиции. 
Ум ребёнка посредством интуиции сопри-
касается сbмистическими силами вbболь-
шей степени, чем ум большинства взрос-
лых. Поbмере взросления мы приучаемся 
думать весьма определённым образом 
иbиметь фиксированные представления 
оbтом, что реально, аbчтоb— нет. Пока 
формируется наше эго, общество дикту-
ет нам, что реально, аbчто нереально, что 
истинно, аbчто ложно, иbмы начинаем вос-
принимать мир посредством этих фикси-
рованных восприятий. Одна изbтех вещей, 
которые очаровывают нас вbдетях,b— это 
то, что они ещё так неbделают. Они всё 
ещё воспринимают вселенную интуитив-
ным, пока необусловленным умом.
Медитация является способом «ра-

зобусловить» ум, иbэто помогает нам 
оставить все фиксированные идеи иbвос-
прия тия, которые уbнас есть. Обычно то, 
что вbсамом деле реально, упускается 
изbвиду, аbто, что нереально,b— получает 
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всё наше внимание. Это иbесть неведение 
(авидджа).
Размышление оbнашем человеческом 

устремлении соединяет нас сbчем-то бо-
лее высоким, чем царство животного 
мира или планета Земля. Для меня эта 
связь кажется более реальной, чем идея, 
что это всё что есть. Что после того, как 
мы умрём, наши тела сгниют, иbнаbэтом 
всё. Когда мы задумываемся оbвселен-
ной, вbкоторой живём, мы понимаем, что 
она необъятна, загадочна иbнепостижима 
для нас. Ноbкогда мы более полагаемся 
наbнаш интуитивный ум, мы можем быть 
восприимчивы кbвещам, оbкоторых мы, мо-
жет быть, забыли или кbкоторым мы ни-
когда неbбыли открыты,b— мы становимся 
отрытыми, когда мы оставляем фиксиро-
ванные, обусловленные реакции.
У нас может быть фиксированное пред-

ставление оbтом, что мы являемся лично-
стью, мужчиной или женщиной, англича-
нином или американцем. Эти вещи могут 
быть очень реальными для нас, мы можем 
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сильно расстраиваться или злиться из-за 
них. Мы даже готовы убивать друг друга 
из-за этих обусловленных взглядов, заbко-
торые мы уцепились, вbкоторые мы верим 
иbникогда неbподвергаем сомнению. Без 
правильного понимания иbправильного 
воззрения, без панньи, мы никогда неbви-
дим истинной природы этих взглядов.

Правильная речь, правильное 
действие, правильные 
средства кbсуществованию
Сила, то есть нравственный аспект Вось-
меричного пути, состоит изbправильной 
речи, правильного действия иbправиль-
ных средств кbсуществованию, что озна-
чает быть ответственным заbсвою речь 
иbбыть внимательными кbтому, что мы со-
вершаем посредством нашего тела. Когда 
яbосознан иbвнимателен, яbпроизношу то, 
что уместно вbданный момент, иbточно так 
же действую или работаю вbсоответствии 
сbвременем иbместом.
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Мы начинаем осознавать: мы должны 
быть внимательны кbтому, что говорим 
или делаем, иначе мы постоянно при-
носим себе вред. Если вы говорите или 
де лае те нечто жестокое или недоброе, 
всегда следует немедленный результат. 
Раньше, быть может, вам удавалось обхо-
диться сbложью, переключаясь наbчто-то 
другое так, чтобы неbдумать оbней. Наbка-
кое-то время вы могли забыть оbчём-то, 
пока оно неbвозвращалось кbвам позд-
нее. Ноbесли вы практикуете силу, это 
выглядит так, что всё возвращается не-
медленно. Даже если яbвсего лишь преу-
величиваю, что-то внутри меня говорит: 
«Неbнадо преувеличивать, тебе нужно 
быть более внимательным». Уbменя была 
привычка преувеличиватьb— это часть на-
шей культуры, это выглядит совершенно 
нормально. Ноbкогда ты осознан, эффекты 
даже самой малой лжи или сплетни про-
являются немедленно, так как ты открыт, 
уязвим иbчувствителен. Тогда ты следишь 
заbсвоими поступками, ты понимаешь, как 
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важно быть ответственным поbотношению 
кbтому, что делаешь иbговоришь.
Порыв помочь другомуb— это искусная 

Дхамма. Если вы видите, как кто-то упал 
вbобморок, искусная Дхамма появляется 
уbвас вbумеb— «Помоги этому человеку»b— 
иbвы бросаетесь, чтобы помочь ему опра-
виться отbобморока. Если вы делаете это 
сbпустым умом, то есть неbдля собственной 
выгоды, аbпросто изbсострадания иbпотому 
что это следует сделать, тогда это просто 
искусная Дхарма. Это неbперсональная 
камма, она неbпринадлежит вам. Ноbесли 
вы делаете это изbжелания приобрести 
заслуги или произвести впечатление, или 
потому что этот человек богат иbвы рас-
считываете наbнаграду, тогда, хотя иbдей-
ствие является искусным, вы устанавли-
ваете сbэтим личную связь, иbэто делает 
восприятие себя более сильным. Когда мы 
делаем хорошее, следуя мудрости иbосоз-
нанности, аbнеbневедению,b— это искусная  
Дхамма без личной каммы. Будда создал 
монашеский орден для того, чтобы муж-
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чины иbженщины могли жить совершен-
ной жизнью, которая была бы полностью 
безупречна. Будучи монахом, вы живёте, 
следуя целой системе правил обучения, 
называемых дисциплиной Патимоккха. 
Когда вы живёте, следуя этой дисциплине, 
даже если вашей речи иbдействиям недо-
стаёт осознанности, поbкрайней мере они 
неbоставляют глубоких отпечатков. Так как 
уbвас нет денег, то вы иbнеbможете просто 
взять иbпойти куда-нибудь, пока вас неbпри-
гласят. Уbвас обет безбрачия. Так как вы 
живёте наbподаяние, вы неbубиваете ника-
ких животных. Вы даже неbсобираете цветы 
или листья иbнеbделаете ничего такого, что 
нарушало бы естественное течение жиз-
ни,b— вы совершенно безвредны. Наbсамом 
деле вbТаиланде нам приходилось носить 
сbсобой фильтры, чтобы отфильтровывать 
всё живое, что было вbводе, вроде комари-
ных личинок. Наbнамеренное убийство че-
го-либо наложен полный запрет.
Я живу, следуя этому кодексу уже 

25 лет, так что яbнеbсовершил никаких 
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по-настоящему тяжёлых каммических 
поступков. Жизнь человека, следующе-
го такой дисциплине, безвредна иbполна 
ответственности. Наверное, самое слож-
ноеb— это речь. Привычки речи сложнее 
всего сломить иbоставить, ноbулучшение 
возможно иbздесь. Наблюдая иbприменяя 
рефлексию, человек начинает видеть не-
приятное вbглупостях или просто бесцель-
ной болтовне.
Для мирян правильные средства кbсу-

ществованиюb— это то, что вы развиваете, 
понимая намерения, стоящие заbтем, что 
вы делаете. Вы можете стараться жить, 
избегая намеренного вреда другим суще-
ствам иbвредных для других способов за-
работка. Вы можете стараться избегать 
деятельности, которая увеличивала бы 
зависимость людей отbалкоголя иbнарко-
тиков или угрожала бы экологии планеты.
Итак, эти триb— правильное действие, 

правильная речь иbправильные средства 
кbсуществованиюb— следуют изbправильно-
го понимания или совершенного знания. 
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Мы начинаем ощущать вbсебе желание 
жить так, чтобы это было благословением 
для нашей планеты или поbкрайней мере 
неbприносило бы ей вреда.
Правильное понимание иbправильное 

устремление оказывают решающее влия-
ние наbто, что мы говорим иbделаем. То 
есть изbпанньи, или мудрости, следует 
сила: правильное действие, правильная 
речь иbправильные средства кbсуществова-
нию. Сила относится кbнашим действиям 
иbречи; посредством силы мы ограничи-
ваем сексуальное влечение или жестокие 
действия телаb— мы неbиспользуем его 
для убийства или воровства. Таким обра-
зом, паннья иbсила действуют совместно, 
находясь вbсовершенной гармонии.

Правильное усилие, 
правильное памятование, 
правильное сосредоточение
Правильное усилие, правильное памя-
тование иbправильное сосредоточение 
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относятся кbвашему духу, кbвашему серд-
цу. Когда мы говорим оbдухе, мы указы-
ваем вbцентр грудной клетки, кbсердцу. 
Итак, уbнас есть паннья (голова), сила 
(тело) иbсамадхи (сердце). Вы можете ис-
пользовать своё собственное тело как диа-
грамму, как символ Восьмеричного пути. 
Эти три интегрированы между собой, ра-
ботают наbреализацию вместе иbподдер-
живают друг друга, подобно треножнику. 
Ничего изbтрёх неbподчиняет, неbэксплуа-
тирует или отвергает остального.
Они действуют вместе: мудрость пра-

вильного понимания иbправильного наме-
рения, далее нравственность, куда относят-
ся правильное действие, правильная речь 
иbправильные средства кbсуществованию, 
иbдалее правильное усилие, правильное 
памятование иbправильное сосредоточе-
ниеb— уравновешенный ум иbдушевная без-
мятежность. Безмятежность заключается 
вbсбалансированности эмоций, поддержи-
вающих одна другую. Они неbколеблют-
ся вверх иbвниз. Присутствует ощущение 
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безмятежности, света. Рассудок, инстинк-
ты иbэмоции находятся вbполной гармо-
нии, поддерживая друг друга. Они более 
неbконфликтуют иbнеbтолкают нас кbкрай-
ностям, иbблагодаря этому мы чувствуем 
глубокую умиротворённость вbнашем уме. 
Присутствует ощущение лёгкости иbбес-
страшия, которые исходят отbВосьмерич-
ного пути,b— чувство уравновешенности 
иbэмоционального баланса. Мы находим-
ся вbсостоянии расслабленности вместо 
ощущения беспокойства, напряжения 
иbвнутреннего конфликта. Присутствуют 
ясность, умиротворённость, покой иbзна-
ние. Такое прозрение вbВосьмеричный путь 
должно быть развито, это иbесть бхавана. 
Мы используем слово бхавана, чтобы под-
черкнуть вbэтом аспект развития.

Аспекты медитации

Способность ума кbрефлексии и bэмоцио-
нальное равновесие развиваются вbре-
зультате упражнений вbсосредоточении 
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иbмедитации осознанности. Например, 
воbвремя ретрита вы можете попробовать 
уделить один час медитации саматха, 
когда вы просто сосредоточиваете свой 
ум наbодном предмете, скажем, наbощу-
щении дыхания. Вы продолжаете осозна-
вать его иbудерживаете его так, что оно 
наbсамом деле присутствует вbуме непре-
рывно.
Таким образом, вы обращаетесь кbтому, 

что происходит вbвашем собственном теле, 
аbнеbразбрасываетесь наbобъекты чувств. 
Когда уbвас нет хоть никакого прибежи-
ща внутри вас, вы всё время обращены 
наружу, постоянно поглощены книгами, 
едой иbвсеми возможными развлечения-
ми. Однако такое бесконечное блуждание 
ума очень изнуряет. Так, вместо этого вы 
следуете практике наблюдения дыхания, 
что означает, что вы должны отстранить-
ся или неbподдаваться склонности искать 
что-либо вне себя. Вы должны направить 
внимание наbдыхание собственного тела 
иbсосредоточить ум наbэтом ощущении. 



135

Отпустив грубую форму, вы наbсамом деле 
становитесь этим ощущением, станови-
тесь самим этим перцептивным образом. 
Чем бы вы ни были поглощены, наbкакое- 
то время вы сами становитесь этим. Когда 
вы действительно сосредоточены, вы ста-
новитесь самим состоянием успокоения. 
Вы становитесь спокойными. Это то, что 
называется становлением. Медитация са-
матхаb— это процесс становления.
Но это успокоение, если вы исследуете 

его, неbесть удовлетворительное успокое-
ние. Поскольку оно опирается наbтехнику, 
наbпривязанность иbудерживание, наbто, 
что по-прежнему начинается иbпрекраща-
ется, вbнём чего-то неbхватает. Когда вы 
становитесь чем-либо, вы можете стать 
этим только временно, так как становле-
ние подвержено изменениям. Это неbесть 
постоянное состояние. То есть чем бы вы 
ни стали, вы перестанете этим быть. Это 
неbесть истинная реальность. Независимо 
отbтого, каких высот вы достигли вbсосре-
доточении, оно всегда будет оставаться 



136

неудовлетворительным состоянием. Ме-
дитация саматха приводит ум кbопреде-
лённым очень возвышенным иbсветлым 
переживаниям, ноbвсе они прекращаются.
Далее, если вb течение следующего 

часа вы упражняетесь вbмедитации ви-
пассана, просто осознавая иbотпуская 
всё, принимая неопределённость, тиши-
ну иbпрекращение состояний, вbрезуль-
тате вы ощутите, скорее, умиротворение, 
аbнеbуспокоение. Иbэто умиротворение 
является совершенным умиротворением. 
Оно полно. Это неbуспокоение саматхиb— 
даже вbлучших его проявлениях всё равно 
есть что-то несовершенное иbнеудовлет-
ворительное. Знание прекращения, когда 
вы его развили иbпонимаете всё глубже 
иbглубже, приносит вам подлинное уми-
ротворение, непривязанность, Ниббану.
Итак, саматха иbвипассана представ-

ляют собой два разных подхода кbмеди-
тации. Первый изbних заключается вbраз-
витии сосредоточения ума наbтонких 
объектах, иbвbходе такого сосредоточения 
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самосознание становится утончённым. 
Ноbбольшая утончённость, большой ум 
иbвкус кbсамому прекрасному делают всё 
грубое невыносимым из-за привязанно-
сти кbутончённому. Люди, стремившиеся 
всю жизнь кbутончённости, полны страхов 
иbбеспокойств, если более неbмогут обе-
спечивать высокий стандарт жизни.

Рациональность иbэмоции

Если вы любите рациональн ое мышление 
иbпривязаны кbидеям иbпредставлениям, 
вы склонны презирать эмоции. Вы може-
те заметить эту наклонность, если, чув-
ствуя эмоции, говорите себе: «Нужно это 
прекратить. Неbхочу чувствовать ничего 
подобного». Вам неbнравится чувство-
вать, поскольку вам доступен своеобраз-
ный кайф чистого разума, удовольствие 
рацио нального мышления. Уму нравится 
логичное иbуправляемое, имеющее смысл. 
Оно чистое, аккуратное иbматематически 
точноеb— аbэмоции беспорядочны, неbтак 
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ли? Они неbточны, неbупорядочены, иbони 
легко могут выйти из-под контроля.
Поэтому эмоциональность зачастую 

презирают. Она пугает нас. Мужчины, 
например, часто очень боятся эмоцийb— 
мы ведь воспитаны вbубеждении, что муж-
чины неbплачут. Воbвсяком случае, вbмоё 
время, когда мы были маленькими, нас 
учили, что мальчики неbплачут, иbмы ста-
рались жить вbсоответствии сbэтими стан-
дартами. Нам говорили «Ты мальчик», 
иbмы старались быть тем, чем нам велели 
быть наши родители. Социальные стерео-
типы влияют наbнаш ум, иbмы стесняем-
ся эмоций. Здесь, вbАнглии, люди обычно 
стесняются эмоций, иbесли становишься 
чуть более эмоциональным, они предпо-
лагают, что ты итальянец или ещё кто-ни-
будь.
Если вы очень рациональны иbвсё разло-

жили поbполочкам, вы всё равно неbзнае-
те, что делать, когда люди проявляют 
эмоции. Если кто-то начинает плакать, 
вы думаете: «И что мне делать?» Может 
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быть, вы скажете: «Не унывай, всё вbпо-
рядке. Все будет нормально, неbоbчем пла-
кать». Когда вы привязаны кbрациональ-
ному мышлению, вы склонны разрешать 
такое логикой, ноbэмоции неbподдаются 
логике. Часто они реагируют наbлогику, 
ноbей неbподдаются. Эмоцииb— очень неж-
ная материя, мы неbвсегда способны по-
нять, как они работают. Если мы никогда 
по-настоящему неbучились иbнеbпытались 
понимать, что значит чувствовать жизнь, 
если мы неbпозволяли себе быть откры-
тыми иbчувствительными, проявления 
эмоций очень пугают иbсмущают нас. Мы 
ничего вbних неbпонимаем, потому что от-
бросили эту часть себя.
На свой тридцатый день рождения 

яbосознал, что яbэмоционально неразвит. 
Для меня это был важный день рождения. 
Яbосознал, что стал взрослым, зрелым че-
ловеком,b— яbбольше неbчувствовал себя 
молодым, но, думаю, вbэмоциональном 
плане мне было около шести лет. Яbвbса-
мом деле был вbэтой части неbочень-то 
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развит. Хоть яbиbмог поддерживать ви-
димость поведения зрелого человека 
вbобществе, яbнеbвсегда себя таковым 
чувствовал. Вbмоём уме ещё оставались 
неразрешённые чувства иbстрахи. Стало 
ясно, что яbдолжен что-то сbэтим делать, 
потому что мысль оbтом, что мне придётся 
прожить всю жизнь вbэмоциональном воз-
расте шести лет, была довольно печаль-
ной перспективой.
В нашем обществе многие вbэтом за-

стревают. Например, американское обще-
ство неbпозволяет развиться эмоциональ-
но, неbпозволяет взрослеть. Оно вообще 
неbвидит вbэтом всём нужды иbпоэтому 
неbпредлагает никакого обряда посвяще-
ния вbмужчины. Общество неbобеспечива-
ет такого введения вbмир взрослых, отbвас 
ждут, что вы всю жизнь остаётесь незре-
лым. Отbвас ожидают зрелых действий, 
ноbнеbсобственной зрелости. Поэтому 
иbзрелых людей немного. Эмоции неbос-
мыслены или неbразрешеныb— детские 
наклонности просто подавлены, аbнеbраз-
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виты доbсостояния зрелости. Медитация 
даёт шанс достичь эмоциональной зрело-
сти. Совершенной эмоциональной зрело-
стью были бы самма-ваяма, самма-сати 
иbсамма-самадхи. Это есть рефлексияb— 
вы неbнайдёте этого ни вbодной книге, это 
для вашего размышления. Совершенную 
эмоциональную зрелость составляют пра-
вильное усилие, правильное памятование 
иbправильное сосредоточение. Она при-
сутствует, если человек неbподвластен ко-
лебаниям иbпревратностям, уравновешен, 
видит ясно иbспособен быть восприимчи-
вым иbчувствительным.

Реальность как она есть

Когда присутствует правильное у силие, 
тогда есть иbспокойное приятие ситуации, 
аbнеbпаника, происходящая отbмысли, что 
это мы должны всё выправить, сделать 
всё правильно иbрешить проблемы всех 
остальных. Мы делаем всё, что вbнаших 
силах, ноbмы также понимаем, что мы 
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неbобязаны сделать всё или привести всё 
вbпорядок.
В какой-то момент, когда яbбыл вbВат Па 

Понге сbАджаном Чаа, яbвидел, что многое 
вbмонастыре было неbтак. Иbяbпошёл кbнему 
иbсказал: «Аджан Чаа, вот это иbэто идёт 
неbтак, вам надо что-то сbэтим делать». 
Аджан Чаа посмотрел наbменя иbсказал: 
«Ох, ты много страдаешь, Сумедхо, много 
страдаешь. Это изменится». Яbподумал: 
«Ему всё равно! Это монастырь, которо-
му он посвятил свою жизнь, аbон пускает 
всё коту под хвост!» Ноbон был прав. Спу-
стя какое-то время всё начало меняться, 
иbлюдиb— просто через то, что они были 
соbвсем этим,b— начинали понимать, что 
они делают. Иногда нам надо позволить 
всему пойти под откос, чтобы люди уви-
дели иbпочувствовали, что это такое. Уже 
после этого мы можем учиться неbспол-
зать под откос.
Вы понимаете, оbчём я? Иногда ситуа-

ции, вbкоторые мы попадаем, именно такие. 
Бывает, что мы ничего неbможем поделать, 
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иbвbитоге мы просто позволяем всему идти 
своим чередом, иbдаже когда становится 
хуже, мы позволяем ситуации ухудшать-
ся. Ноbэто неbфатализм или отрицательное 
отношение, это есть разновидность терпе-
нияb— иметь готовность перенести что-то, 
позволить ситуа ции измениться естествен-
ным образом, аbнеbсамонадеянно пытать-
ся подпирать иbподчищать всё изbнашего 
отвращения кbбеспорядку.
Далее, когда люди нас задевают, мы 

неbобижаемся каждый раз, неbрасстраива-
емся иbнеbмучаемся из-за того, что случи-
лось, неbсокрушаемся поbповоду того, что 
люди говорят или делают. Яbзнаю одну 
женщину, которая склонна всё преувели-
чивать. Что-нибудь идёт неbтакb— иbона 
говорит: «Яbсовсем разбита», хотя всё, что 
произошло,b— это какая-то маленькая не-
приятность. Ноbеё ум раздувает всё доbта-
кой степени, что эта малость может пол-
ностью сломать её наbцелый день. Когда 
мы наблюдаем такое, то должны видеть 
вbэтом большое несоответствие, потому 
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что пустяки неbдолжны глубоко сокру-
шать кого бы то ни было.
Я понял, что яbлегко обижаюсь, поэтому 

яbвзял обет неbобижаться. Яbзаметил, на-
сколько легко было меня задеть пустяка-
миb— намеренно или нет. Мы видим, как 
легко почувствовать себя уязвлённым, ра-
неным, оскорблённым, расстроенным или 
обеспокоенным,b— как нечто внутри нас 
всегда пытается быть хорошим, ноbвсегда 
немного обижается наbодно или слегка 
уязвляется другим.
Применяя рефлексию, мы можем по-

нять, что мирb— просто такой, это есть 
место чувствительности. Мир неbбудет вас 
постоянно ублажать, чтобы вы чувство-
вали себя счастливыми, находящимися 
вbбезопасности иbпребывали вbхорошем 
настроении. Жизнь полна вещей, которые 
ранят, задевают, наносят оскорбления 
иbсокрушают. Это есть жизнь. Так проис-
ходит. Если кто-то говорит резким тоном, 
вы неbможете это неbпочувствовать. Затем 
ваш ум может уцепиться заbпроисходящее 
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иbобидеться: «Ох, это по-настоящему заде-
вает, когда она так говорит. Понимаете, её 
тон был неbтакой уж иbприятный. Яbчув-
ствовал себя уязвлённым. Яbей ничего 
плохого никогда неbделал». Спекулирую-
щий ум ведёт себя так, неbправда ли: вас 
оскорбили, уязвили или разбили! Ноbког-
да вы задумываетесь обbэтом, вы понимае-
те, что это неbболее чем чувствительность.
Когда вы смотрите наbвещи таким обра-

зом, вы неbпытаетесь перестать чувствовать. 
Если сbвами разговаривают сbнедоброй ин-
тонацией вbголосе, вы неbто чтобы вообще 
ничего неbчувствуете. Мы неbпытаемся быть 
нечувствительными поbотношению коbвсе-
му. Скорее, мы пытаемся неbинтерпретиро-
вать происходящее неправильным образом, 
неbвоспринимать всё личностно. Быть эмо-
ционально уравновешенным означает, что 
люди могут говорить неприятные вам вещи, 
аbвы можете это принять. Уbвас есть устой-
чивость иbвнутренняя сила неbобижаться, 
неbсокрушаться иbнеbбыть задетым тем, что 
случается вbжизни.
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Если вы один изbтех, кого постоянно 
бьёт иbзадевает происходящее вbжизни, 
вам всегда приходиться убегать иbис-
кать убежища или окружать себя подо-
бострастными подлизами, которые будут 
говорить: «Вы замечательный, Аджан 
Сумедхо!» «В самом деле, яbзамечатель-
ный?»b— «Да, это так».b— «Вы просто так 
это говорите, ну признайтесь».b— «Нет, 
нет, яbискренне это говорю».b— «Ну, вон 
тот человек неbсчитает, что яbзамечатель-
ный».b— «Ну, он просто тупой!»b— «Яbтоже 
так подумал».
Это история про новый наряд короля, 

неbправда ли? Вам приходится искать 
специальное окружение, где всё подхо-
дит вам, всё безопасно иbни вbмалейшей 
степени неbугрожает вам.

Гармония

Когда присутствуют правильное усилие, 
правильное памятование  иbправильное 
сосредоточение, тогда вbчеловеке нет 



147

страха. Бесстрашие происходит отbтого, 
что нет ничего, чего стоило бы боять-
ся. Уbчеловека есть решимость глядеть 
наbпроисходящее прямо иbтрактовать 
его правильно, уbчеловека есть мудрость, 
чтобы наблюдать иbпонимать жизнь. Вbче-
ловеке есть уверенность, происходящая 
изbсилыb— действенность нравственных 
принципов иbнамерения делать хорошее 
иbнеbделать плохого посредством тела 
иbречи. Таким образом, всё вbцелом входит 
вbединый путь развития. Этот путь совер-
шенен, потому что всё вbнём способствует 
иbпомогает: тело, эмоции (чувствитель-
ность восприятия) иbрассудок. Все они 
находятся вbсовершенной гармонии иbпод-
держивают друг друга.
Если эта гармония отсутствует, природа 

наших инстинктов может нас далеко заве-
сти. Когда нет моральных обязательств, 
нами овладевают инстинкты. Например, 
если мы следуем сексуальному влече-
нию вне всяких рамок нравственности, 
мы запутываемся воbвсякого рода вещах, 
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вызывающих отвращение кbсебе,b— из-
мены, распущенность, болезни иbвсе эти 
смятение иbразрушение, вызванные на-
шей неспособностью обуздать инстинкты 
сbпомощью границ морали.
Мы можем использовать наши интел-

лектуальные способности, чтобы обма-
нывать иbжульничать, неbтак ли? Ноbесли 
уbнас есть нравственные основы, мы ру-
ководствуемся мудростью иbсамадхи, они 
дают нам эмоциональную устойчивость 
иbсилу. Ноbмы неbподавляем чувстви-
тельность посредством мудрости. Наше 
мышление неbдоминирует над эмоциями 
иbнеbподавляет нашу эмоциональную сто-
рону. Это то, кbчему уbнас наbЗападе есть 
склонность: мы привыкли использовать 
наше рациональное мышление иbнаши 
идеалы, чтобы подавлять эмоции иbдоми-
нировать над ними, иbпоэтому мы потеря-
ли способность чувствовать мир, чувство-
вать жизнь иbсамих себя.
Однако воbвремя практики осознанно-

сти медитации випассаны ум полностью 



149

открыт иbвосприимчив, вbнём присутству-
ет качество полноты иbвсеохватности. 
Иbтак как ум открыт, он обладает свой-
ством рефлексии. Когда вы сосредото-
чены на точке, ваш ум более неbспосо-
бен кbрефлексииb— он всецело поглощён 
свойством данного объекта. Качество 
рефлексии происходит изbосознанности, 
изbцелостности сознания. Вы неbвыбирае-
те иbнеbотфильтровываете. Вы просто за-
мечаете, что всё, что возникает,b— исче-
зает. Вы получаете опыт, что даже если 
что-то, появляясь, кажется привлекатель-
ным, оно изменяется, исчезая. Тогда его 
привлекательность исчезает, иbмы вынуж-
дены искать что-то другое, чтобы быть по-
глощёнными.
Быть человеком означает, что мы долж-

ны касаться земли, мы должны принимать 
ограничения, свойственные человече-
ской форме иbпланетарной жизни. Иbесли 
следовать этому, то выход изbстрадания 
заключается неbвbтом, чтобы покинуть 
человеческое существование, находясь 
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вbтонких состояниях сознания, аbвbтом, 
чтобы принять всю полноту миров челове-
ка иbБрахмы посредством осознанности. 
Таким образом, Будда указывал наbпол-
ное освобождение, аbнеbнаbвременный вы-
ход через утончённое иbпрекрасное. Это 
то, что имеет вbвиду Будда, когда он ука-
зывает путь кbНиббане.

Восьмеричный путь как 
учение оbрефлексии
В Восьмеричном пути восемь элеме нтов 
работают как восемь поддерживающих 
вас ног. Это неb«одинb— дваb— триb— че-
тыреb— пятьb— шестьb— семьb— восемь» 
вbлинейном порядке, это, скорее, совмест-
ное действие. Это неbто, что вы вначале 
развиваете паннью, аbпотом, когда уже 
уbвас есть паннья, вы можете развивать 
силу, аbкогда сила развита, уbвас тогда бу-
дет самадхи. Мы ведь привыкли думать 
таким образом: «Сначала должно быть 
первое, затемb— второе иbпотомb— тре-
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тье». Вbдействительности становление 
Восьмеричного путиb— это одномомент-
ное переживание, вbнём всё объединено. 
Все составляющие участвуют вbедином 
мощном движении. Это неbлинейный про-
цессb— нам может казаться иначе, так как 
мы можем мыслить только одну мысль 
вbкаждый момент.
Всё, что яbговорил оbВосьмеричном 

пути иbЧетырёх благородных истинах,b— 
это только рефлексия. Вам по-настояще-
му важно понять, что яbвbдействитель-
ности делаю, используя сарефлексию, 
аbнеbхвататься заbто, что яbпроизношу. 
Это способ принести Восьмеричный путь 
внутрь вашего ума, используя его как уче-
ние оbрефлексииb— так, чтобы вы могли 
понять, что это всё означает. Неbдумай-
те, что вы понимаете, если мы можете 
сказать: «Самма-диттхи означает пра-
вильное понимание. Самма-санкаппа оз-
начает правильная мысль». Это рассу-
дочное понимание. Кто-то скажет: «Нет, 
яbдумаю, что самма-санкаппаb— это…» 
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Иbвы ответите: «Нет, вbкниге написано 
„правильная мысль“, ты неbпонимаешь». 
Это неbесть применение рефлексии.
Мы можем перевести «самма-санкап-

па» как «правильная мысль, или отноше-
ние, или намерение», мы пробуем иbтак, 
иbпо-другому. Мы можем использовать 
эти инструменты для нашей практики со-
зерцания, аbнеbсчитать их чем-то фиксиро-
ванным. Если мы относимся кbним вbорто-
доксальном духе, тогда любое отклонение 
отbточной интерпретации будет ересью. 
Иногда наш ум действительно думает та-
ким фиксированным образом, ноbмы выхо-
дим заbрамки такого мышления, развивая 
ум, который перемещается, наблюдает, 
исследует, рассматривает иbприменяет 
рефлексию.
Я призываю всех вас набраться храбро-

сти сbмудростью взглянуть наbдействи-
тельность, аbнеbполагаться наbслова дру-
гих оbвашей готовности или неготовности 
кbпросветлению. Вbсамом деле, учение 
Будды заключается вbтом, чтобы быть про-
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буждённым вbданный момент, аbнеbвbтом, 
чтобы делать что-то, чтобы стать про-
светлённым. Идея, что вы должны делать 
что-то, чтобы стать просветлённым, мо-
жет исходить только изbнеправильного 
понимания. Тогда просветлениеb— это 
ещё одно состояние, зависящее отbдругих 
условий, то есть это наbсамом деле неbпро-
светление. Это восприятие просветления. 
Ноbяbговорю неbоbкаком-либо восприятии, 
аbоbтом, чтобы быть открытым кbдействи-
тельности как она есть. Настоящий мо-
ментb— это то, что мы можем наблюдать. 
Мы ещё неbможем видеть завтра, аbвчера 
мы можем только вспоминать. Буддий-
ская практика относится непосредствен-
но кb«здесь иbсейчас», кbнаблюдению того, 
что наbсамом деле происходит.
Итак, как мы это делаем? Во-первых, 

нам надо взглянуть наbсобственные стра-
хи иbсомненияb— потому что мы настолько 
сильно привязываемся кbнашим взглядам 
иbмнениям, что они заставляют нас со-
мневаться вbтом, что мы делаем. Уbкого-то 
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что он просветлён. Ноbверить вbто, что ты 
просветлён, как иbвbто, что ты неbпросвет-
лён,b— это омрачение. Яbимею вbвиду быть 
просветлённым, аbнеbверить вbэто. Аbдля 
этого нам нужно быть открытыми кbтому, 
что происходит вbдействительности.
Мы начинаем сbтого, что происходит 

прямо сейчас,b— например, сbнаблюде-
ния дыхания нашего тела. Какое это име-
ет отношение кbИстине, кbпросветлению? 
Означает ли наблюдение заbмоим дыха-
нием, что яbпросветлён? Ноbчем больше 
вы обbэтом думаете иbпытаетесь это по-
нять, тем больше вbвас сомнений иbне-
уве ренности. Всё, что мы можем сделать 
вbданной принятой форме,b— это оставить 
заблуждения. Это есть практика Четырёх 
благородных истин иbразвитие Восьме-
ричного пути.
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Глоссарий 
буддийских терминов

Латиницей (курсивом) выделены слова 
наbязыке пали, если неbуказано иное; да-
лее приводятся русское написание иbзна-
чение термина. 

Аджан (тайск. Ajahn)b— учитель. Часто 
употребляется как титул старшего мо-
наха или монахов вbмонастыре. Слово 
происходит отbпалийского ачарьяb— 
«учитель, наставник».

анагарика (anagarika)b— оставивший 
дом. Анагарика, будучи вb строгом 
смысле мирянином, живёт вbмонасты-
ре иbпридерживается Восьми обетов.
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анапанасати (ānāpānasati)b— осознан-
ность дыхания.

анатта (anatta)b— безличность, лишён-
ность «я». Одно изbтрёх качеств всех 
мирских явлений, согласно учению 
Будды.

аничча (anicca)b— непостоянство, прехо-
дящесть. Одно изbтрёх качеств всех 
мирских явлений, согласно учению 
Будды.

арахант (arahant)b— пробуждённое суще-
ство, свободное отbлюбых омрачений. 
Вbбуддийской традиции это последняя 
изbчетырёх ступеней осуществления 
освобождения.

бхава-танха (bhava-tanhā)b— желание 
быть, стать кем-нибудь или чем-нибудь.

бхиккху (bhikkhu)b— нищенствующий; 
этот термин обозначает монаха, живу-
щего милостыней иbпридерживающе-
гося обетов, направленных наbупроще-
ние жизни.

васса (vasso)b— ретрит вbсезон дождей, 
установленный Буддой.
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Ват па (тайск.)b— лесной монастырь (ча-
сто место практики дхутанги).

вибхава-танха (vibhava-taṇhā)b— жела-
ние отbчего-то избавиться, стремление 
кbуничтожению. 

Виная (Vinaya)b— монашеская дисциплина 
или письменно закреплённые правила 
этой дисциплины иbкомментарии кbним.

випака (vipāka)b— cледствие, или резуль-
тат, каммы (причины, или действия).

дана (dāna)b— щедрость; часто обознача-
ет подношение, особенно подношение 
пищи для монашеской общины.

дуккха (dukkha)b— несовершенство, неу-
довлетворительность. Одно изbтрёх ка-
честв всех мирских явлений, согласно 
учению Будды.

Дхамма (Dhamma)b— многозначный тер-
мин; он может обозначать учение Буд-
ды, содержащееся вbписаниях, абсо-
лютную истину, наbкоторую указывает 
учение, дискретный «момент» опыта, 
воспринимаемый так, как он есть, или 
качество ума.
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дхамма (dhamma) (при написании 
соbстрочной буквы)b— означает «вещь 
(явление)» как часть вселенной (то 
есть неbпринадлежащее индивидууму).

дхутанга (dhutanga, тайск. тудонг)b— 
особо строгие монастырские правила. 
Дхутанга-бхиккху известны своим 
усердием иbбезупречностью. ВbТаилан-
де такие монахи часто ведут странни-
ческий образ жизни, как воbвремена 
Будды,b— отсюда выражение «пойти 
вbтудонг».

кама-танха (kāma-taṇhā)b— желание чув-
ственных удовольствий. 

каммa (kamma)b— намеренное действие 
или причина, порождаемые привыч-
ными склонностями, желаниями или 
естественными импульсами. Вbобы-
денном употреблении под каммой ча-
сто понимают результат или следствие 
такого действия, хотя следствиеb— это 
випака.

кути (тайск.)b— хижина; обычное жилище 
бхиккху изbлесного монастыря. 
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меттa (mettā)b— любовь, дружелюбие, до-
бросердечие.

мудита (muditā)b— счастье отbудачи дру-
гого, сорадование.

Ниббана (nibbāna)b— буквально означает 
«угасание», «прекращение», «отсут-
ствие волнения», освобождение отbпри-
вязанностей иbстрадания.   

паннья (pañña)b— различающая муд-
рость.

пиндапада (pindapata, тайск. пинда-
бат)b— милостыня вbвиде еды или же 
поход заbэтой милостыней.

рупа (rūpa)b— физически ощущаемая 
форма.

самана (samana)b— избравший святую 
жизнь; религиозный человек; вbперво-
начальном смыслеb— отшельник или 
странник. 

саманера (sāmaṇera)b— вbто время как 
бхиккхуb— это полностью посвящён-
ный монах, соблюдающий 227 обетов, 
саманераb— это послушник, соблю-
даю щий 10 обетов (тем неbменее он 
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носит такую же оранжевую одежду, 
как иbбхиккху). ВbТаиланде саманера-
ми, как правило, становятся те, кто 
слишком молод для полного посвя-
щения.

саматха (samatha, в Махаянеb— шамат-
ха)b— практика медитации, направлен-
ная на успокоение ума. 

самсара (saṃsāra)b— неbпробуждённый, 
неудовлетворительный опыт жизни; 
мир, существование которого обуслов-
лено неведением. 

Сангха (saṅgha)b— община, практикую-
щая путь Будды. Вbболее узком смыс-
леb— те, кто формально посвятил себя 
жизни нищенствующего монаха, мона-
хини.

санкхара (saṅkhāra)b— «ментальные фор-
мирователи»b— импульсы, реакции 
иbпсихофизическая деятельность, кото-
рые генерируют камму; также резуль-
тирующие привычки, создаваемые ими.

санья (sañña)b— восприятие, распозна-
вание.



сати (sati)b— осознанность, вниматель-
ность.

сила (silā)b— нравственная добродетель; 
также обозначает обеты нравственно-
го поведения. 

сотапанна (sotāpanna)b— первый изbчеты-
рёх уровней осуществления освобож-
дения.

танха (tanhā)b— желание, жажда.
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