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Аннотация
«Оранжевые медитации» — это один из популярнейших сборников медитаций, разработанных Ошо для современного человека. Кундалини, Динамическая Медитация, Мандала, Джиббериш — выберите ту, которая доставляет вам больше радости, и практикуйте до тех пор, пока не захотите попробовать другую. Это путь к освобождению и тотальному счастью. Ошо говорит: «По-настоящему медитативный человек игрив, для него жизнь — удовольствие, для него жизнь — лила, игра. Он безмерно наслаждается ею, он несерьезен, расслаблен». В книге вы найдете подробные описания и инструкции к самым популярным медитациям Ошо, а также упражнения на концентрацию и дыхательные техники. Каждая из них может стать мощным средством внутренней трансформации. Какая подойдет именно вам? Пробуйте, практикуйте, фантазируйте, играйте… Книга также издавалась под названием «Оранжевая книга. Введение в медитации Ошо».
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От издателя
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Дорогой читатель!
Искренне признателен, что вы взяли в руки книгу нашего издательства.
Наш замечательный коллектив с большим вниманием выбирает и готовит рукописи. Книги одного из величайших мыслителей ХХ века Ошо — полны здравого смысла, свободы от стереотипов и понимания того, что каждый человек имеет право быть просветленным по факту своего рождения. Ошо говорил: «Мое дело — дать вам радость в жизни, сделать так, чтобы вы любили жизнь, пели, танцевали — потому что жизнь — это праздник». Он также сказал что «сознание, которое продолжает расти, на каждом новом шаге будет неизбежно противоречить тому шагу, что ему предшествовал». Стремление к развитию является генетической основой русской духовной культуры и ведет человека дорогой пробуждения любви и совести. Совестливый человек смотрит на мир искренне и просто. Он способен вбирать самое лучшее из других культур и традиций, оставаясь самим собой и не предавая своих корней. Суровые климатические условия и большие пространства России рождают смелых людей с чуткой душой — это идеал русского человека. Мы верим, что духовное стремление является прочным основанием для полноценной жизни и способно проявиться в любой сфере человеческой деятельности. Это может быть семья и воспитание детей, наука и культура, искусство и религиозная деятельность, предпринимательство и государственное управление. Возрождайте свет души в себе, поддерживайте его в других. Именно эти усилия укрепляют наши души, вдохновляют на заботу о ближних и способствуют росту как личного, так и общественного благополучия.
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Искренне Ваш,
Владелец Издательской группы «Весь»
Пётр Лисовский

Величайшая радость в жизни
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Первое, что нужно знать, — это что такое медитация.
Все остальное придет следом.
Я не могу сказать вам, что вы должны заниматься медитацией, я могу только объяснить вам, что это такое.
Если вы поймете меня, то вы будете в медитации, и нет никакого должны. Если вы не поймете меня, то вы не будете в медитации.

Что такое медитация?
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Медитация — это состояние не-ума. Медитация — это состояние чистого сознания без всякого содержимого. Обычно ваше сознание полно мусора — оно словно зеркало, покрытое слоем пыли. Ум — это постоянное движение: мысли движутся, желания движутся, воспоминания движутся, стремления движутся — постоянный поток! Изо дня в день. Даже когда вы спите, ваш ум не перестает работать, он грезит во сне. Он все еще мыслит; он все еще пребывает в тревогах и волнениях. Он готовится к следующему дню; в подсознании происходит скрытая подготовка.
Такое состояние ума — отсутствие всякой медитации. Медитация — это прямо противоположное. Когда исчезает любое движение мыслей и процесс мышления прекращается, когда не возникает ни одного желания, когда вы становитесь безмолвными, тогда приходит особое состояние тишины, которое и есть медитация. И в этой тишине познается истина, и никак иначе.
Медитация — это состояние не-ума. Медитацию невозможно познать посредством ума, потому что ум всегда будет сохранять самого себя. Медитации можно достичь, лишь отстранившись от ума, оставаясь хладнокровным, безразличным, наблюдая за ним со стороны, не отождествляясь с ним, не думая, что я есть он.
Медитация — это осознание того, что я не есть ум. Когда это осознание все глубже и глубже проникает в вас, мало-помалу приходят мгновения — мгновения тишины, мгновения чистого пространства, мгновения прозрачности, мгновения, когда внутри вас ничего не происходит, и все неподвижно и спокойно. В эти тихие мгновения вы познаете, кто вы есть, и вы познаете тайну самого существования. Придет день, день великого блаженства, когда медитация станет вашим естественным состоянием.
Ум — это нечто неестественное; он никогда не станет вашим естеством. Но медитация — это естественное состояние, которое вы утратили. Это потерянный рай, но этот рай можно обрести вновь. Посмотрите в детские глаза, вглядитесь в них, и вы увидите потрясающую тишину, невинность. Каждый ребенок приходит в мир в медитативном состоянии, но он должен научиться жить в обществе — он должен научиться думать, считать, доказывать, спорить; он должен научиться словам, языку, принципам. И так, мало-помалу, он теряет связь со своей невинностью. Общество отравляет, загрязняет его. Он становится эффективным механизмом; он больше не человек.
Все, что нужно, — это снова вернуть то чистое пространство. Вы знали его раньше, поэтому, когда вы впервые познаете медитацию, вы будете поражены: внутри вас возникнет удивительное чувство, как будто вы уже знакомы с этим пространством. И это чувство верно — вы действительно знакомы с ним. Вы просто о нем забыли. Бриллиант потерялся в грудах мусора. Но если вы сумеете до него добраться, вы снова его обретете — он ваш.
На самом деле его нельзя потерять, о нем можно только забыть. Мы рождаемся в состоянии медитации, а потом учимся уловкам ума. Но наша истинная сущность, подобно подводному течению, остается спрятанной где-то глубоко внутри. В любое время, немного углубившись в себя, вы обнаружите, что источник все еще струится — источник свежей, чистой воды. И найти его — это величайшая радость в жизни.

Медитация — это не концентрация

Медитация — это не концентрация. В концентрации есть тот, кто концентрируется, и есть объект, на котором концентрируются. Присутствует двойственность. В медитации нет никого внутри и нет ничего снаружи. Это не концентрация. Между внутренним и внешним нет никакого разделения. Внутреннее перетекает во внешнее, внешнее перетекает во внутреннее. Больше не существует никаких разграничений, никаких границ. Внутреннее есть внешнее, внешнее есть внутреннее; это не-двойственное осознание.
Концентрация — это двойственное осознание; вот почему концентрация приносит усталость; вот почему, если вы будете концентрироваться на протяжении двадцати четырех часов, вам придется взять отпуск, чтобы отдохнуть. Концентрация никогда не станет вашим естеством. Медитация не утомляет, медитация не истощает ваш организм. Медитация может длиться двадцать четыре часа в сутки — дни и годы напролет. Она может стать вечностью. По своей сути она является релаксацией.
Концентрация — это действие, волевой акт. Медитация — это состояние отсутствия воли, бездействие. Это расслабление. Нужно просто погрузиться в свое бытие, которое и есть само существование. В процессе концентрации ум действует, исходя из своего заключения о том, что вы что-то делаете. Концентрация приходит из прошлого. В медитации не содержится никаких умозаключений вне ее самой. Вы не делаете ничего особенного — вы просто существуете. В медитации нет никакого прошлого, она не загрязнена прошлым. В ней также нет и будущего, она чиста от любого будущего. Это именно то, что Лао-цзы называл «вей-ву-вей» — действие путем не действия. Это то, о чем говорили мастера дзен: «Сидя в тишине, ничего не делая, весна приходит, и трава растет сама по себе». Запомните: «сама по себе» — специально ничего не делается. Вы не тянете траву вверх; наступает весна — и трава вырастает сама по себе. Это такое состояние, когда вы позволяете жизни идти своим путем, когда вы не стремитесь направлять ее, не стремитесь ее контролировать, когда вы не манипулируете ею, когда вы не навязываете ей никакой дисциплины. Такое состояние чистой неспланированной спонтанности и есть медитация.
Медитация — в настоящем, в чистом настоящем. Медитация — это непосредственность. Вы не можете медитировать — вы можете быть в медитации. Вы не можете быть в концентрации, но вы можете концентрироваться. Концентрация — это человеческое, медитация — божественное.

Выбор медитации

С самого начала найдите то, что больше всего подходит именно вам.
Медитация не должна быть вынужденным усилием. Если она совершается через усилие — она обречена с самого начала. Насильственное действие никогда не сделает вас естественными. Не нужно создавать лишний конфликт. Нужно понять: ум обладает естественной способностью медитировать, если предложить ему цели, которые ему интересны.
Если вы ориентированы на тело, существуют способы достичь бога через тело, поскольку тело тоже принадлежит богу. Если вы чувствуете, что ориентированы на сердце, тогда используйте молитву. Если чувствуете, что ориентированы на ум, используйте медитацию.
Но мои медитации в некотором смысле необычны. Я постарался изобрести методы, которые могут использоваться всеми тремя типами людей. В них в равной степени вовлечены и тело, и сердце, и ум. Все эти три составляющие объединяются вместе и по-разному воздействуют на разных людей.
Тело — сердце — ум: все мои медитации движутся в одном направлении. Они начинают свой путь в теле, проходят через сердце, достигают ума и затем уходят в запредельное.
Всегда помните: глубоко проникнуть в вас способно только то, что доставляет вам удовольствие; только это может глубоко войти в вас. Если возникает удовольствие, значит, метод вам подходит. Его ритм резонирует с вами; между вами и методом возникает тонкая гармония. Как только вы почувствовали, что метод доставляет вам удовольствие, — не скупитесь — идите в него так глубоко, как это возможно. Вы можете практиковать его один или даже два раза в день. Чем чаще вы будете это делать, тем больше удовольствия вы будете получать. Отбросьте его лишь тогда, когда удовольствие исчезнет — значит, метод выполнил свое дело. Ищите другой. Ни одна техника не может довести вас до конечной цели. За время своего путешествия вам придется много раз поменять поезд. Метод просто подводит вас к определенному состоянию. За его пределами он более не нужен, он исчерпан.
Итак, нужно запомнить две вещи: когда вы наслаждаетесь методом, идите в него так глубоко, как только возможно, но не становитесь зависимыми от него, потому что однажды вам придется оставить и его. Если вы слишком зависите от метода, он начинает действовать подобно наркотику — вы не можете от него отказаться. Вы больше не наслаждаетесь им — он ничего вам не дает, но превращается в привычку. И тогда можно продолжать заниматься им, но это будет движение по кругу, вы не сможете выйти за его пределы.
Поэтому пусть критерием будет радость. Если присутствует радость — продолжайте, до последней капли радости продолжайте медитировать. Она должна быть испита до дна. Ничего не должно оставаться — ни единой капли. А затем найдите силы отбросить этот метод. Выберите что-то другое, что вновь принесет вам ощущение радости. Человек должен меняться многократно. У разных людей этот процесс происходит по-разному, но очень редко одного метода бывает достаточно на протяжении всего путешествия.
Лучше не практиковать одновременно много разных техник, потому что вы можете создать путаницу, вы можете начать делать несовместимые вещи, и тогда возникнет боль.
Выберите две медитации и придерживайтесь их. На самом деле я бы хотел, чтобы вы выбрали одну, это было бы лучше всего. Многократное повторение одной медитации, которая вам подходит, принесет больше пользы. Тогда она будет работать все глубже и глубже. Но вы пробуете многое: сегодня — одно, завтра — другое. Да еще изобретаете что-то свое — так может возникнуть путаница. В «Книге тайн» сто двенадцать медитаций — от этого можно сойти с ума. А вы и так сумасшедшие.
Медитация — это не шутка. Иногда она может быть опасна. Вы имеете дело с очень тонкой структурой ума. Иногда малейший нюанс, который вы даже не осознаете, может стать опасным. Поэтому никогда не изобретайте и не создавайте никаких самодельных медитаций. Выберите две и просто практикуйте их в течение нескольких недель.

[image: ] Когда я говорю: «медитируйте», я знаю, что с помощью медитации вы ничего не достигнете; но с ее помощью вы придете к той точке, где будет возможна немедитация.


Создание пространства для медитации

Если возможно, создайте особое место — небольшой храм или уголок в доме, где вы будете медитировать каждый день, но не используйте это место ни для каких других целей, потому что каждое действие обладает своей собственной вибрацией. Используйте это пространство только для медитации и ни для чего другого. Тогда оно наполнится энергией и каждый день будет вас ждать. Это место будет помогать вам — его обстановка будет создавать определенную вибрацию, определенную атмосферу, в которой вам будет гораздо легче погружаться глубже и глубже. Именно по этой причине были построены храмы, церкви и мечети — чтобы создать пространство, предназначенное только для молитвы и медитации.
Если вы сможете заниматься в одно и то же время, это также очень поможет, потому что тело, ум — это механизм. Если ежедневно вы обедаете в определенное время, ваш организм в это время начинает требовать пищу. Вы можете даже попробовать пошутить с ним. Если вы привыкли обедать в час дня и на часах — час, то вы почувствуете голод, даже если часы идут неправильно и на самом деле только одиннадцать или двенадцать часов. Вы смотрите на часы — они показывают час, и вы тут же начинаете испытывать голод. Тело — это механизм.
Ум — тоже механизм. Ежедневно медитируйте в одном и том же месте, в одно и то же время, и вы создадите в своем теле и уме жажду медитации. Ежедневно в определенное время ваши тело и ум будут просить вас заниматься медитацией. Это будет поддержкой. Внутри вас образуется пространство, которое будет испытывать голод, жажду.
В начале это очень полезно. До тех пор, пока вы не достигнете точки, когда медитация станет вашим естественным состоянием и вы сможете медитировать где угодно, в любом месте, в любое время — до наступления этого момента используйте эти механические возможности тела и ума.
Создайте атмосферу: выключите свет, зажгите в комнате особые благовония, наденьте специальную одежду — определенной длины и мягкости, сядьте на специальный коврик, в определенную позу. Все это помогает медитации, но не является причиной ее возникновения. Если кто-то другой последует вашему примеру, ему это может помешать. Каждый должен создать свой собственный ритуал. Он нужен только для того, чтобы помочь вам находиться в тишине и ждать. И когда вы расслаблены и ждете, нечто случается — бог приходит к вам, подобно сну. Бог приходит к вам, подобно любви. Этого не достичь усилием воли, это невозможно заставить произойти.
Медитация — это ключ, открывающий двери к тайнам существования.
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Будьте свободными и естественными
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Можно стать одержимым медитацией. И вся проблема именно в одержимости: вы были одержимы деньгами, теперь вы одержимы медитацией. Проблема не в деньгах, проблема в одержимости. Вы были одержимы мирским, теперь вы одержимы богом. Проблема не в мирских делах, а в одержимости. Будьте свободными и естественными, не будьте одержимы ничем: ни умом, ни медитацией. Только когда вы ничем не захвачены, ничем не одержимы, а просто плывете по течению, с вами случается запредельное.

Восход. Смех, движение и катарсис
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Все медитации — это тонкие способы, помогающие сделать вас опьяненными, опьяненными божественным.
Первое, что нужно сделать, — это рассмеяться, потому что это задаст тон всему вашему дню. Если вы просыпаетесь, смеясь, то вскоре вы начнете понимать, насколько абсурдна жизнь. Нет ничего серьезного — даже ваши разочарования смешны, даже ваша боль смешна, даже вы сами смешны.

Медитация «Смех»
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Каждое утро, как только проснетесь, перед тем как открыть глаза, потянитесь, как кошка. Потянитесь каждой клеткой, каждой мышцей своего тела. Через три или четыре минуты, пока глаза еще закрыты, начните смеяться. В течение пяти минут просто смейтесь. Вначале это будет нечто искусственное, но вскоре звук ваших попыток вызовет настоящий смех. Потеряйте себя в смехе. Возможно, пройдет несколько дней, прежде чем это действительно произойдет, потому что мы так отвыкли от этого явления. Но вскоре смех станет естественным и изменит все качество вашего дня.
Если вам сложно смеяться тотально или вы чувствуете, что ваш смех фальшив, выполните следующую простую технику.
Рано утром выпейте на голодный желудок почти целый графин подсоленной воды комнатной температуры. Вода должна быть вкуса морской воды. Постарайтесь пить быстро, иначе вы не сможете много выпить. Затем просто наклонитесь вперед и попытайтесь вызвать рвоту, чтобы вода вылилась обратно. Это будет рвота водой — и это прочистит ваш пищеварительный канал. Ничего больше не требуется. В вашем канале существует блок, и всякий раз, когда вы пытаетесь смеяться, он препятствует.
В йоге это считается необходимой процедурой и называется «обязательное очищение». Она обладает великолепным очищающим эффектом и полностью прочищает канал — все блоки исчезают. В течение всего дня вы будете наслаждаться этим ощущением. Смех и слезы, и даже речь будут исходить из самой глубины вашего существа.
Делайте это в течение десяти дней, и у вас будет самый лучший смех в округе!

[image: ] Медитация — это лекарство. Это единственное лекарство. Так что забудьте о своих проблемах и просто идите в медитацию.


Медитация «Золотой свет»

Это простой способ преобразовать энергию и направить ее вверх. Медитацию следует выполнять как минимум дважды в день.
Наилучшее время — раннее утро, перед тем как встать с постели. Как только вы почувствуете, что проснулись, начните практиковать этот метод и продолжайте в течение двадцати минут. Делайте это сразу же после пробуждения, так как в этот момент вы очень чувствительны и восприимчивы. В момент пробуждения вы очень чисты, и воздействие медитации очень глубоко. Когда вы просыпаетесь, вы меньше чем обычно находитесь в уме, и из-за этого появляются промежутки тишины, через которые метод проникает в самую вашу глубину. И ранним утром, когда вы просыпаетесь и просыпается вся земля, по всему миру прокатывается колоссальная волна пробуждающейся энергии — используйте эту волну, не упускайте эту возможность.
Во всех древних религиях принято молиться рано утром на восходе солнца, потому что с первыми лучами пробуждаются все существующие энергии. В этот момент вы можете просто прокатиться на гребне волны поднимающейся энергии; и это будет сделать легче, чем когда-либо. К вечеру это будет сложнее — энергии будут спадать; вам придется плыть против потока. Утром вы будете двигаться вместе с ним.
Просто лежите на спине — как обычно в постели. Держите глаза закрытыми. Во время вдоха представляйте, как через голову в тело вливается яркий свет — как будто рядом с вашей головой взошло солнце. Вы совершенно пусты, золотой свет вливается в голову, наполняет вас, проникая все глубже и глубже, и выходит наружу через пальцы ног. Представляйте это с каждым вдохом. Этот золотой свет поможет. Он очистит все ваше тело и наполнит его созидательной силой. Это мужская энергия.
На выдохе представляйте следующее: сквозь пальцы ног в вас вливается темнота; огромная темная река входит в тело через пальцы ног, поднимается вверх и выходит через макушку головы наружу. Делайте это медленно, с глубоким дыханием, и тогда вы сможете это ясно представить. Это женская энергия. Она умиротворит вас, она сделает вас восприимчивыми и принесет покой и отдых. Делайте это очень медленно — в момент пробуждения дыхание может быть очень глубоким и медленным, потому что тело отдохнувшее и расслабленное.
Второй раз лучше практиковать эту технику ночью, перед сном. Лягте в кровать и несколько минут просто расслабляйтесь. Когда вы почувствуете, что находитесь на грани засыпания, именно в этот момент начните делать то же самое. Продолжайте двадцать минут. Если в процессе вы заснете, это очень хорошо, потому что тогда техника будет продолжать действовать на подсознательном уровне в течение всей ночи.
Если вы будете делать эту простую технику в течение трех месяцев, то удивитесь — вам не придется ничего подавлять, трансформация будет происходить сама собой.

В ожидании восхода

За пятнадцать минут до восхода солнца, когда небо начинает светлеть, просто сядьте и смотрите, словно влюбленный, который ждет свою возлюбленную, — напряженно, в глубоком ожидании, с надеждой и волнением — и все же безмолвно. Пусть солнце взойдет — продолжайте наблюдать. Не смотрите пристально, можете слегка прикрыть глаза. Чувствуйте, как одновременно внутри вас тоже что-то поднимается.
Когда солнце поднимется над горизонтом, почувствуйте его прямо возле пупка. Оно поднимается над горизонтом, и у вас внутри, в области пупка, оно тоже медленно, медленно поднимается. Снаружи восходит солнце, и внутри восходит светящийся шар. Делайте это десять минут. Затем закройте глаза. Если смотреть на солнце с открытыми глазами, а потом их закрыть, возникает негативное изображение, поэтому когда вы закроете глаза, то увидите внутри ослепительно сияющее солнце.
И это может вызвать внутри вас чрезвычайные перемены…

Хвала восходящему солнцу
Встаньте в пять утра перед восходом солнца и в течение получаса просто пойте, гудите, войте, стоните. Эти звуки не должны иметь никакого смысла, они должны быть спонтанными, бессмысленными. Просто наслаждайтесь ими — в этом и есть их смысл. И при этом раскачивайтесь. Пусть это будет вашей хвалой восходящему солнцу; остановитесь только тогда, когда солнце полностью взойдет.
Это создаст особый ритм, который сохранится в течение всего дня. С самого утра вы будете в приподнятом настроении, и весь день обретет совершенно другое качество: вы будете более любящим, более заботливым, более сострадательным и дружелюбным — менее жестоким, менее агрессивным, менее амбициозным, эгоистичным.

[image: ] В этом все искусство медитации: полностью погрузиться в действие, отбросить думание и всю ту энергию, которая расходовалась на мышление, перенаправить на осознание.


Бег, ходьба и плавание

Легко и естественно оставаться бдительным, когда вы в движении. Если вы просто сидите в тишине, естественная реакция — это заснуть. Очень сложно сохранять бдительность, лежа в кровати, потому что вся обстановка располагает ко сну. Но в движении вы не можете так легко заснуть, вы более бдительны. Единственная проблема в том, что движение может стать механическим.
Учитесь соединять воедино ваши тело, ум и сердце. Найдите методы, которые помогут вам действовать как единое целое.
Такое часто случается с бегунами. Возможно, вы не считаете бег медитацией, но бегуны иногда испытывают потрясающие медитативные переживания. И они сами удивляются, потому что никак этого не ожидали — кто бы мог подумать, что бегун может испытать божественное переживание? Но такое случается. И теперь, чем дальше, тем больше бег превращается в новый вид медитации.
Это может произойти во время бега. Если вы когда-нибудь занимались бегом, бегали по утрам, когда воздух свеж и юн и все вокруг оживает и просыпается… вы бежите, ваше тело работает превосходно; свежий воздух, новый мир, восстающий из темноты ночи, все вокруг поет, и вы чувствуете себя таким живым… — и вдруг приходит момент, когда тот, кто бежит, исчезает и остается лишь бег. Тело, ум и душа начинают действовать вместе: внезапно случается внутренний оргазм.
Бегуны иногда могут попасть в четвертое состояние, турию; хотя они упускают его, они думают, это возникает, просто потому что они наслаждались бегом: чудесный день, тело пышет энергией, мир прекрасен, и это просто настроение. Они не обращают на него внимания — но если обратят, им будет легче, чем кому бы то ни было, приблизиться к медитации.
Также чрезвычайную помощь могут оказать ходьба и плавание. Все эти действия нужно превратить в медитацию.
Отбросьте старые убеждения о том, что медитация — это сидение под деревом в позе йога. Это лишь один из способов, который кому-то подходит, а кому-то — нет. Для ребенка это не медитация — это пытка. Для юноши, который полон жизни и энергии, это не медитация — это подавление.
Начните бегать по утрам. Начинайте с полумили, потом пробегайте милю и постепенно увеличьте расстояние как минимум до трех миль. Бегите всем телом. Не бегите так, будто на вас смирительная рубашка. Бегите, как бегают маленькие дети, используя все свое тело — руки, ноги. Дышите глубоко, из самого живота. Потом сядьте под деревом — отдохните, остыньте, и пусть вас обдувает легкий ветерок; почувствуйте умиротворение. Это очень поможет вам.
Иногда просто встаньте босиком на землю и чувствуйте ее прохладу, мягкость, теплоту. Просто чувствуйте все, что земля готова дать вам в это мгновение, и позвольте этому течь через вас. И пусть ваша энергия также течет в землю. Почувствуйте связь с землей.
Если вы находитесь в контакте с землей, вы соединены с жизнью. Если вы находитесь в контакте с землей, вы соединены со своим телом. В момент, когда вы соединяетесь с землей, вы становитесь очень чувствительными и центрированными — и это именно то, что необходимо.
Никогда не превращайтесь в профессионального бегуна, оставайтесь любителем — и тогда вы сможете сохранять бдительность. Если вы вдруг заметите, что бег стал автоматическим, оставьте его; попробуйте плавание. Если и плавание станет автоматическим, займитесь танцами. Всегда помните: любое движение — это лишь способ для достижения осознанности. Пока оно помогает обретению осознанности, им можно пользоваться. Но как только оно прекращает вызывать осознанность, от него уже нет никакой пользы, поменяйте его на другой вид движения, при котором вам вновь придется сохранять бдительность. Никогда не допускайте, чтобы ваши действия становились автоматическими.
Ум — это колючка, а все техники — это колючки, помогающие вытащить первую.

«Я изобрел средство»
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Ум очень серьезен, а медитация совершенно несерьезна. Вас могут озадачить мои слова, потому что обычно люди рассуждают о медитации очень серьезно. Но медитация не является чем-то серьезным. Она как игра — несерьезна. Искренна, но несерьезна. Она не похожа на работу, она больше похожа на игру. Игра — это не деятельность, не активность. Даже когда она активна, это все равно не активность. Игра — это просто удовольствие. Эта активность никуда не ведет, она ничем не мотивирована. Скорее, это просто чистая, текущая энергия.
Но для нас это сложно, потому что мы так вовлечены в активность. Мы всегда были настолько активными, что активность стала глубоко укорененной навязчивой идеей. Мы активны даже во сне. Мы активны даже тогда, когда думаем о том чтобы расслабиться. Мы превращаем в активность даже расслабление — мы прилагаем усилия, чтобы расслабиться. Это абсурд! Но это происходит, потому что в уме сформировались автоматические привычки.
И что же делать? К внутреннему центру может привести только неактивность, но ум не в силах понять, как быть неактивным. Что же делать?
Я изобрел метод. Суть этого метода в том, чтобы проявлять активность до такого предела интенсивности, после которого вся активность просто прекращается; быть настолько безумно активным, чтобы ум, постоянно стремящийся быть активным, оказался просто выброшенным за пределы вашей системы. Только тогда, после глубокого катарсиса, вы можете попасть в состояние не-активности и ощутить проблеск мира, который не является миром усилия.
Если однажды вы познаете этот мир, вы сможете входить в него безо всяких усилий. Если однажды вы прочувствуете это состояние — как просто быть здесь и сейчас, не делая ничего, — вы сможете оказываться в нем в любое мгновение и в любой ситуации. И, наконец, вы сможете быть активными внешне и полностью бездеятельными внутри.
Катарсические методы — это современные изобретения. Во времена Будды в них не было необходимости, потому что люди не были настолько подавлены. Люди были естественными, их жизнь была простой — нецивилизованной, спонтанной. Поэтому Будда сразу же давал людям випассану («випассана» означает «проблеск»). Но сейчас вы не сможете напрямую войти в випассану. Учителя, которые продолжают напрямую учить випассане, отстают во времени, отстают на две тысячи лет. Да, иногда они могут помочь одному-двум людям из ста, но это существенно не изменит ситуацию. Я предлагаю катарсические методы, которые сначала исправят то, что сделала с вами цивилизация, и помогут вам снова стать простыми. В этом состоянии простоты, состоянии первичной невинности, випассана становится легко достижимой.

Динамическая Медитация (OSHO Dynamic Meditation)
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Ежедневная утренняя медитация в Ашраме

Когда сон заканчивается, вся природа оживает: ночь ушла, темнота рассеялась, восходит солнце, и все становится сознательным и живым. В этой медитации вы должны быть бдительными, сознательными, осознающими — что бы вы ни делали. Оставайтесь свидетелем. Не теряйте себя.
Потерять себя легко. Когда вы дышите, вы можете забыться. Вы можете настолько слиться с дыханием, что забудете о свидетеле. Но тогда вы упустите суть. Дышите так часто и глубоко, как только возможно, направьте на это всю свою энергию, но оставайтесь свидетелем. Наблюдайте, что происходит, — как будто вы просто зритель и это все происходит с кем-то другим, как будто все это случается только с телом, а сознание центрировано и наблюдает. Это наблюдение должно продолжаться на всех трех стадиях. И когда все замрет, когда на четвертой стадии вы полностью остановитесь, застынете, эта бдительность придет к своей кульминации.

[image: ] Дровосеку или каменотесу не нужна Динамическая Медитация — они и так весь день ею занимаются. Но для современного человека все изменилось.


Динамическая Медитация длится час и состоит из пяти стадий. Ее можно выполнять одному, но энергия будет сильнее, если делать ее в группе.
Это индивидуальный опыт, поэтому вы не должны обращать внимания ни на кого вокруг и все время держать глаза закрытыми, а лучше — использовать повязку.
Лучше, чтобы желудок был пустой, а одежда — свободной.

[image: ] Будет лучше, если вы начнете с чего-то активного — с чего-то позитивного, живого, подвижного…
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Первая стадия: десять минут
Хаотически дышите носом, делая ударение на каждом выдохе. Тело само позаботится о вдохе. Дышите как можно быстрее и следите за тем, чтобы дыхание оставалось глубоким. Дышите так интенсивно и быстро, как только можете, — и еще немного интенсивнее и быстрее, пока вы буквально не станете дыханием. Пусть естественные движения тела помогают накопить энергию. Чувствуйте, как она накапливается, но не давайте ей выхода до конца первой стадии.
[image: ]
Вторая стадия: десять минут
Взорвитесь! Выпустите все, что должно быть выброшено. Вопите, кричите, плачьте, прыгайте, тряситесь, танцуйте, пойте, смейтесь; не стесняйте себя в движениях. Ничего не сдерживайте; пусть все ваше тело будет в движении. Если начать трудно, можно немного притвориться — это часто помогает. Не давайте уму вмешиваться в происходящее, просто будьте свидетелем всему, что бы ни происходило внутри вас. Будьте тотальны.
[image: ]
Третья стадия: десять минут
Поднимите руки вверх и подпрыгивайте, выкрикивая мантру: «Ху! Ху! Ху!» — как можно глубже. При каждом приземлении опускайтесь жестко, на всю стопу, и пусть звук глубоко ударяет в сексуальный центр. Выложитесь полностью; исчерпайте себя до дна.

[image: ] Две собаки наблюдали за людьми, делающими Динамическую Медитацию, и я слышал, как одна сказала другой: «Когда я выделываю подобное, хозяин дает мне таблетки от глистов».
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Четвертая стадия: пятнадцать минут
Стоп! Замрите как вкопанный, где бы вы ни были, в какой бы позе ни оказались. Никаким образом не подстраивайте положение тела. Кашель, движение — что угодно — рассеет поток энергии, и все усилия пропадут зря. Будьте свидетелем всему, что с вами происходит.
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Пятая стадия: пятнадцать минут
Празднуйте и радуйтесь в музыке и танце, выражая благодарность существованию. Пусть это ощущение счастья остается с вами весь день.

Если там, где вы медитируете, нельзя сильно шуметь, можно делать Динамическую Медитацию в «тихой версии»: пусть катарсис во второй стадии полностью перейдет из звуков в движения тела. В третьей стадии звук «Ху!» может ударять внутри безмолвно, а пятая стадия может стать экспрессивным танцем.
Кто-то сказал, что медитация, которую мы тут делаем, кажется сущим безумием. Так и есть! И это необходимо ради определенной цели. Безумие — это часть метода; оно выбрано сознательно.
Запомните: невозможно сойти с ума по своей воле. Безумие само захватывает вас. Только так можно сойти с ума. Но если вы сходите с ума сознательно, это совсем другое дело. По сути, вы сохраняете контроль, а тот, кто может сохранять контроль даже в безумии, никогда не сойдет с ума.
Вы можете заметить странные ощущения в теле, которые может вызвать глубокий катарсис во время Динамической Медитации.
Если вы чувствуете боль, будьте к ней внимательны, ничего не предпринимайте. Внимание — великий меч, который отсекает все. Просто будьте внимательны к своей боли.
Например, вы сидите неподвижно в последней стадии медитации и ощущаете сильный дискомфорт во всем теле. Нога онемела, рука чешется и вам кажется, что по телу ползет муравей. Но сколько бы вы ни смотрели, вы не увидите муравья. Это внутри вас кто-то ползет, не снаружи. Что же делать? Чувствуете, что немеет нога? — наблюдайте, просто направьте на ногу все свое внимание. Чувствуете зуд? Не чешитесь. Это не поможет. Просто уделите этому внимание. Не открывайте глаза, просто мысленно направьте на это место внимание и ждите, наблюдайте. Через несколько секунд зуд исчезнет. Может произойти все, что угодно, — может даже возникнуть боль в желудке или в голове. Такое возможно, потому что в медитации все тело меняется. Оно изменяет свою химическую структуру. Начинается что-то новое, и тело приходит в хаос. Иногда будет реагировать желудок, так как в нем подавляется много эмоций, и они все еще там. Иногда вы можете почувствовать тошноту, головокружение. Иногда вы можете почувствовать сильную головную боль, потому что медитация меняет внутреннюю структуру мозга. Проходя через медитацию, вы действительно оказываетесь в хаосе. Вскоре все уляжется. Но на некоторое время все придет в беспокойство.
Так что же делать? Просто наблюдайте головную боль. Смотрите на нее. Просто забудьте, что вы можете что-то сделать, и постепенно все утихнет — и так красиво и изящно, что вы не сможете поверить, пока сами это не испытаете. Головная боль не просто исчезает — энергия, которая вызывала эту боль, если ее наблюдать, исчезает — но та же самая энергия становится удовольствием. Энергия одна и та же.
Боль и удовольствие — это два измерения одной и той же энергии. Если вы сможете молчаливо сидеть и наблюдать все, что вызывает беспокойство, — все помехи исчезнут. А когда помехи исчезнут, внезапно вы осознаете, что исчезло все тело.
[image: ] Ошо предупреждал, что не нужно превращать наблюдение боли в крайность. Если неприятные ощущения — боли или тошнота — продолжаются дольше трех-четырех дней ежедневных медитаций, не будьте мазохистом — обратитесь к врачу. Это относится ко всем медитационным техникам Ошо. Получайте удовольствие! — Примеч. ред.


Мандала. (OSHO Mandala Meditation)


[image: ]

Еще одна мощная катарсическая техника. Она создает круг энергии, и результатом становится естественное центрирование. В ней четыре стадии по 15 минут каждая.
[image: ]
Первая стадия: пятнадцать минут
С открытыми глазами бегите на месте. Начните медленно, постепенно ускоряйте и ускоряйте темп. Поднимайте колени как можно выше. Глубокое и ровное дыхание приведет в движение энергию внутри. Забудьте ум и забудьте тело. Продолжайте.
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Вторая стадия: пятнадцать минут
Сядьте с открытыми глазами, пусть рот будет приоткрыт и расслаблен. Мягко вращайте корпусом от пояса, как тростник, гнущийся на ветру. Чувствуйте, как ветер колышет вас из стороны в сторону, вперед, назад, круг за кругом. Это приведет ваши пробужденные энергии к центру пупка.
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Третья стадия: пятнадцать минут
Лягте на спину, откройте глаза и вращайте ими в направлении часовой стрелки, так, чтобы голова оставалась неподвижной. Вращайте глазами с максимально возможной амплитудой, словно следите взглядом за секундной стрелкой гигантских часов, но как можно быстрее. Важно, чтобы рот был приоткрыт, нижняя челюсть расслаблена, а дыхание оставалось мягким и ровным. Это приведет ваши центрированные энергии к третьему глазу.
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Четвертая стадия: пятнадцать минут
Закройте глаза и будьте неподвижны.

[image: ] Я не могу создать для вас рай. Поэтому все мои медитационные техники изобретены для того, чтобы сначала создать для вас ад.


Необходимость катарсиса

[image: ]

Каждый день в течение часа просто забудьте о внешнем мире. Пусть мир исчезнет из вас, а вы исчезнете из мира. Просто повернитесь на сто восемьдесят градусов и посмотрите внутрь себя. Вначале вы увидите одни только тучи. Пусть они вас не беспокоят; эти тучи созданы вашими подавленными эмоциями. Вы столкнетесь с гневом, ненавистью, жадностью и всевозможными черными дырами. Вы подавили их, поэтому они все еще там. И ваши так называемые религии учили вас подавлять их — и теперь эти дыры подобны ранам. Вы их прячете.
Поэтому прежде всего я настаиваю на катарсисе. Если вы не пройдете через мощный катарсис, вам придется встречаться со множеством туч. Это утомительно, и вы можете потерять терпение и снова вернуться в мир. Вы скажете: «Там ничего нет. Ни лотосов, ни аромата — только зловоние и мусор».
Вам это знакомо. Когда вы закрываете глаза и начинаете погружаться вовнутрь, с чем вы сталкиваетесь? Вы встречаетесь не с теми прекрасными местами, о которых говорят будды. Вы встречаетесь с адом — агонией, подавленной внутри, поджидающей вас. Там накоплен гнев многих жизней. Внутри вас такой беспорядок, что хочется остаться снаружи. Вам хочется пойти в кино, в клуб, встретиться с друзьями, посплетничать. Вы хотите быть занятыми постоянно — до тех пор пока вы окончательно не устанете и не заснете. Именно так вы живете, это стиль вашей жизни.
Поэтому, когда вы начинаете заглядывать внутрь себя, вы, естественно, приходите в замешательство. Будды говорят, что там, внутри, вы найдете великое блаженство, восхитительный аромат, цветущие лотосы — и почувствуете благоухание, которое вечно. Краски цветов там не блекнут; там ничего не изменяется. Будды говорят об этом рае, об этом царстве бога внутри вас. Но, когда вы погружаетесь вовнутрь, вы попадаете в ад.
Перед вами — не места обитания будд, а концентрационные лагеря Адольфа Гитлера. Естественно, вы начинаете думать, что все это чепуха и лучше оставаться снаружи. Зачем продолжать бередить свои раны? Это больно. И из ран начинает сочиться гной, это неприятно.
Но катарсис помогает. Если вы проходите через катарсис, если вы занимаетесь хаотичными медитациями, вы выбрасываете наружу все эти облака, весь этот мрак, и тогда легче быть осознанным.
Вот почему вначале я настаиваю на хаотичных медитациях и только потом — на молчаливых; вначале активные — потом пассивные. Вы можете идти в пассивность только тогда, когда весь мусор будет выброшен наружу. Выбросите гнев, выбросите жадность… слой за слоем; сейчас все это внутри вас. Но как только вы избавитесь от этого, вы сможете с легкостью войти внутрь. Тогда вам ничто не будет мешать.
И внезапно — яркий свет земли Будды. Внезапно вы оказываетесь в совершенно другом мире — в мире Закона Лотоса, в мире дхаммы, в мире дао.

Избивание подушки

Когда вы чувствуете гнев, не направляйте его ни на кого конкретно, просто будьте в состоянии гнева. Пусть это будет медитацией. Закройтесь одни в комнате и позвольте вашему гневу проявиться в полной мере. Если вам хочется кого-то побить — бейте подушку.
Делайте все, что хотите; подушка не станет возражать. Если вам захочется убить подушку, возьмите нож и убейте ее. Это помогает, невероятно помогает. Трудно представить, как может помочь подушка. Просто бейте ее, кусайте, швыряйте. Если вы настроены против какого-то конкретного человека, напишите на подушке его имя или прикрепите фотографию.
Вы будете чувствовать себя нелепо, глупо, но гнев сам по себе нелеп; с этим ничего не поделаешь. Так что позвольте ему быть и наслаждайтесь им как энергетическим явлением. Гнев — это энергетическое явление. Если вы никому не наносите вред, в нем нет ничего плохого. Начав это делать, вы заметите, что намерение причинить кому-то вред мало-помалу исчезает.
Сделайте это ежедневной практикой — двадцать минут каждое утро. А потом наблюдайте себя в течение всего дня. Вы станете спокойней, потому что энергия, которая раньше превращалась в гнев, будет выброшена; энергия, которая становилась ядом, выбрасывается из вашей системы наружу. Делайте это минимум две недели, и в конце первой недели вы с удивлением обнаружите: в какой бы ситуации вы ни оказались, гнев больше не возникает — так что пробуйте.

Дышите, как собака

С гневом сложно работать напрямую, так как он может быть глубоко подавлен. Поэтому работайте опосредованно. Большую часть гнева и страха может рассеять бег. При длительном беге и глубоком дыхании ум перестает функционировать, и управление переходит к телу.
Одно простое упражнение будет очень полезно. Если вы чувствуете, что не можете опуститься вниз, ниже желудка, и находитесь на поверхности, попробуйте передвигаться и дышать, как собака. Просто высуньте язык, пусть он свисает, ходите на четвереньках, как собака, и дышите.
Это откроет канал. Если у вас есть блок, такое дыхание существенно поможет. Если вы будете дышать так в течение получаса, гнев начнет выходить очень легко. Все ваше тело будет задействовано.
Так что можете иногда это пробовать в своей комнате. Можно использовать зеркало: лаять на него, рычать. Через три недели вы почувствуете, что процесс стал очень, очень глубоким. Как только гнев будет высвобожден, выброшен, вы почувствуете себя свободными.
Медитация начинается с катарсиса и заканчивается празднованием.
[image: ]

Утро. Празднование, работа и игра


[image: ]
Медитация — это жизнь.
Не быть в медитации — значит не жить.

Музыка и танец

[image: ]

Музыка — это медитация, принявшая определенную форму. Медитация — это музыка, растворенная в бесконечности. Они неразделимы.
Если вам нравится какая-то мелодия, она нравится вам только потому, что каким-то образом вызывает в вас медитацию. Вы растворяетесь в ней, вы упиваетесь ею. Что-то неведомое снисходит на вас. Вы слышите шепот бога. Ваше сердце начинает биться иначе — в унисон со всей Вселенной. Внезапно вы переживаете глубокий экстаз от единения с целым. Очень тонкий танец вибрирует во всем вашем существе, и двери, которые были закрыты целую вечность, начинают открываться. В вас проникает свежий ветерок, унося многовековую пыль. Вы чувствуете себя так, будто приняли ванну, духовную ванну, как будто омылись под душем, — вы стали чистым, свежим, девственным.
Музыка — это медитация, медитация — это музыка. Это две двери, ведущие к одному и тому же.

Суфийские танцы

Ежедневное утреннее празднование в Ашраме
Если человек, внутри которого клокочет гнев, участвует в Суфийском кружении, в его танце будет преобладать гнев. Наблюдая за людьми, вы можете заметить: танец разных людей несет разное качество. Чей-то танец — это просто ярость; его жесты, движения источают гнев. Когда танцует кто-то еще, присутствуют некоторая грация, изящество, любовь. У одного человека в танце чувствуется сострадание, у другого — экстаз. А третий танцует скучно и однообразно, его движения пусты — они ничего не выражают, они механичны. Понаблюдайте. Откуда эта разница? Она оттого, что все люди несут в себе разные слои подавленных эмоций.
Если вы полны гнева, гнев будет танцевать вместе с вами. Куда ему деться? Чем энергичнее вы танцуете, тем энергичнее танцует и он. Если вы полны любви, ваша любовь в танце начнет изливаться — она будет танцевать вокруг вас, заполняя собой все пространство. Ваш танец — это ваш танец, он будет содержать все, что есть внутри вас. Если вы подавляете секс, во время танца будет бурлить сексуальная энергия.
Вам нужно пройти через катарсис — напрямую не пройти. Только освободившись от всех ядов и загрязнений, вы можете найти озарение и блаженство в таких методах, как Суфийское кружение.
Миллионы людей избегают медитации, потому что медитация понимается неправильно.
Ее считают слишком серьезной, тяжелой, причастной к чему-то церковному; кажется, что она предназначена только для безжизненных, чуть живых людей с угрюмыми, унылыми лицами; людей, которые утратили радость, юмор, игривость, способность праздновать.
А Все это — медитативные качества.
По-настоящему медитативный человек игрив; для него жизнь — удовольствие, для него Жизнь — лила, игра.
Он безмерно наслаждается ею; он несерьезен, расслаблен.
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Медитация нужна только потому, что вы приняли решение быть несчастными. Если бы вы решили быть счастливыми, тогда не было бы необходимости ни в какой медитации.
Медитация — это лекарство.
Когда вы больны, вам необходимо лекарство. Буддам не нужна медитация.
Как только вы выбираете счастье, как только решаете, что должны быть счастливыми, тогда вам больше не нужна медитация. Тогда медитация начинает происходить сама собой.
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Медитация — это следствие счастливого бытия.
За счастливым человеком медитация следует, словно тень.
Куда бы он ни пошел, что бы он ни делал, он всегда медитативен.

Натарадж. (OSHO Nataraj Meditation)
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Чаще всего эта техника выполняется вечером.

Натарадж — это только танец. Это танец как тотальная медитация.
Исчезните в танце.
В этой медитации три стадии общей продолжительностью в шестьдесят пять минут.
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Первая стадия: сорок минут
С закрытыми глазами танцуйте, словно одержимый. Пусть ваше бессознательное полностью перехватит инициативу. Не контролируйте свои движения, не будьте свидетелем происходящему. Просто будьте тотально в танце.
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Вторая стадия: двадцать минут
Продолжая держать глаза закрытыми, тут же лягте. Будьте в молчании и неподвижности.
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Третья стадия: пять минут
Танцуйте в праздновании и наслаждайтесь.

Пусть танец течет, как хочет; не вызывайте его усилием. Скорее, следуйте ему; позвольте ему произойти. Это не действие, но происшествие. Оставайтесь в настроении праздничности. Вы не делаете ничего серьезного; вы просто играете, играете со своей жизненной энергией, играете со своей биоэнергией, позволяя ей двигаться, как ей хочется. Точно как дует ветер или течет река — дуете и течете вы. Почувствуйте это.
И будьте игривы. Всегда помните это слово — «игривость». Для меня оно ключевое. В Индии мы называем мир лилой бога — игрой бога. Бог не создал мир; мир — его игра.
Забудьте о танцующем, о центре эго; станьте танцем. Вот в чем эта медитация. Танцуйте так глубоко, чтобы полностью забыть, что танцуете вы, и начните чувствовать себя танцем. Разделение должно исчезнуть; тогда происходит медитация. Если разделение сохраняется, это просто упражнение; хорошее, здоровое, но нельзя назвать его духовным. Это всего лишь обычный танец. Танец как таковой хорош — хорош сам по себе. После него вы почувствуете себя свежим, молодым. Но это еще не медитация. Танцор должен исчезнуть, чтобы остался только танец.
Что вам делать? Будьте тотально в танце, потому что разделение может существовать, только если вы в нем не тотальны. Если вы будете стоять в стороне и смотреть на собственный танец, разделение сохранится: вы танцующий, и вы танцуете. Тогда танец — просто действие, что-то, что вы делаете; это не ваше существо.
Итак, вовлекитесь тотально, слейтесь с танцем. Не стойте снаружи, не будьте зрителем.
Участвуйте!

[image: ] В чем польза медитации? Что вы можете получить благодаря ней? В чем польза танца? Ни в чем. Вы не можете его съесть, выпить или сделать из него жилище. Кажется, что он бесполезен. Но все, что прекрасно и истинно, бесполезно.


Киртан

Эта радостная песня-танец является неотъемлемой частью праздничных дней в Ашраме.
Не воспринимайте религию серьезно. В религии вы можете танцевать и петь — нет нужды ходить с унылыми лицами. Мы слишком долго жили с унылыми лицами. Если вы посмотрите на древнее изображение бога, то увидите, что оно печально. Это нагоняет тоску. Теперь нам нужен танцующий и смеющийся бог.
Танцуйте в экстазе. Вся ваша жизненная энергия должна изливаться, ликовать, петь. Празднуйте жизнь.
Киртан состоит из трех стадий по двадцать минут каждая.
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Первая стадия: двадцать минут
Танцуйте с закрытыми глазами, пойте и хлопайте в ладоши. Полностью погрузитесь в танец.
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Вторая стадия: двадцать минут
Лягте на пол, лежите тихо и неподвижно.
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Третья стадия: двадцать минут
Вновь танцуйте и пойте, полностью отдав себя. Потеряйте себя.
Медитация — это не то, что вы делаете по утрам, — и на этом конец; медитация — это то, что нужно проживать каждое мгновение жизни. Гуляете ли вы, спите, сидите, разговариваете или слушаете — она должна стать особым состоянием. Расслабленный человек всегда пребывает в медитации. Человек, который не держится за прошлое, медитативен.
Никогда не действуйте, исходя из своих умозаключений. В них — ваши обусловленности, ваши предрассудки, ваши желания, ваши страхи и все остальное. Иначе говоря, в них — вы!
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«Вы» значит ваше прошлое.
«Вы» прошлый опыт.
Не позволяйте мертвому управлять живым, не позволяйте прошлому влиять на настоящее, не позволяйте смерти властвовать над жизнью — вот что такое медитация.
Короче говоря, в состоянии медитации вас нет; мертвое не контролирует живое.
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Живите в настоящем моменте
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Когда вы глубоко погружаетесь в медитацию, время исчезает. Когда медитация действительно расцветает, времени больше не существует. Это происходит одновременно: когда исчезает ум, исчезает время. Поэтому на протяжении веков мистики говорили, что время и ум — это две стороны одной монеты. Ум не может жить без времени, а время не может существовать без ума. Время — это способ существования ума.
На этом настаивают все будды: «Живите в моменте». Жить в моменте — это медитация; просто быть здесь и сейчас — это медитация. Те, кто в это самое мгновение просто пребывают здесь и сейчас со мной, находятся в медитации. Вдалеке кукует кукушка, пролетает самолет, щебечут птицы, и все стихает, в уме нет ни малейшего движения — это медитация. Вы не думаете о прошлом, не думаете о будущем. Время остановилось. Мир остановился.
Все искусство медитации заключается в том, чтобы остановить мир. А жить в настоящем мгновении — значит жить в вечности. Испробовать вкус мгновения — безо всяких идей, без ума — значит испробовать вкус бессмертия.

Техники для повседневной жизни
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Если вы не используете для медитации обычную жизнь, ваша медитация неизбежно превратится в своего рода бегство.

Стоп!
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Начните практиковать один очень простой метод — по крайней мере, шесть раз в день. Это будет занимать не больше полминуты, так что вам потребуются всего три минуты в день. Это самая короткая медитация в мире! Но она должна быть внезапной — в этом вся суть.
Вы идете по улице и вдруг вспоминаете. Остановитесь, полностью остановитесь — ни малейшего движения. Будьте осознанным в течение полуминуты. Какова бы ни была ситуация, полностью замрите и просто присутствуйте в том, что происходит. Затем снова идите. И так шесть раз в день. Можно больше, но не меньше шести, и вам откроется многое. Но делать это нужно внезапно.
Если вы внезапно становитесь присутствующими, ваша энергия меняется. Вся эта вереница мыслей в голове прекращается. Это происходит так неожиданно, что ум не успевает создать новую мысль. Для этого ему требуется время; ум глуп.
Где бы вы ни находились, как только вспомните — дайте себе сигнал и остановитесь. И не только вы станете осознанными. Вскоре вы почувствуете, что другие люди начинают ощущать присутствие вашей энергии — они замечают, что с вами что-то происходит, что-то из неведомого проникает в вас.

Работа как медитация
Когда вы в плохом настроении и не настроены работать, прежде чем начать, в течение пяти минут делайте глубокие выдохи. С каждым выдохом чувствуйте, как вы выбрасываете наружу свое плохое настроение, и через пять минут вы с удивлением обнаружите, что снова в порядке; негатив и дискомфорт исчезли.
Лучше всего, если вы превратите свою работу в медитацию. Тогда медитация не будет конфликтовать с вашей жизнью. Все, что вы делаете, вы можете делать медитативно. Медитация — это не что-то отдельное; это часть жизни. Это как дыхание: вы вдыхаете, вы выдыхаете — медитируйте так же.
Просто переместите акцент — больше ничего не требуется. То, что вы раньше делали автоматически, начните делать очень внимательно. То, что вы раньше делали ради каких-то результатов, например ради денег… Это хорошо, но вы можете извлечь из этого еще кое-что. Деньги — это хорошо, и если ваша работа приносит вам доход, замечательно; деньги нужны, но это не все. И если попутно вы можете получить гораздо больше удовольствия, зачем это упускать? Это ничего не стоит.
Вы будете делать свою работу в любом случае — нравится она вам или нет, — так почему не получить от нее гораздо больше, просто привнеся в нее свою любовь?
* * *
Каждый, кто занят творческой работой, может превратить свою деятельность в медитацию.
Искусство — это медитация; любая деятельность становится медитацией, если вы теряете в ней себя, поэтому не будьте ремесленником. Если вы просто ремесленник, тогда живопись никогда не станет медитацией. Будьте неистовы, будьте безумны, полностью потеряйте себя в творчестве — не зная, какой результат вы хотите получить, не понимая, что вы делаете, не осознавая, кто вы есть.
Такое состояние незнания и есть медитация; позвольте этому произойти. Картину не нужно писать, нужно просто позволить ей случиться, — я не говорю, чтобы вы оставались пассивными, нет, в таком случае ничего не произойдет. Это должно завладеть вами, вы должны быть очень, очень активными, но при этом ничего не делать. В этом вся хитрость, в этом вся суть — вы должны быть активными, но не быть делающими.
Подойдите к холсту. Несколько минут просто медитируйте, сидя в тишине перед холстом. Это похоже на автоматическое письмо. С ручкой в руке вы молча сидите и вдруг ощущаете в руке толчок — вы знаете, что вы этого не делали, вы просто ждали. Возникает толчок, и рука начинает двигаться, что-то начинает происходить.
Точно так же начинайте рисовать. Несколько минут медитации. Просто будьте открытыми: что бы ни произошло — позвольте этому происходить и отдайте этому все свое мастерство.
Возьмите кисть и приступайте. Вначале рисуйте медленно, чтобы не привносить в этот процесс себя. Не спешите. Пусть поток творчества течет через вас сам по себе, и тогда потеряйте себя в нем. Не думайте ни о чем другом. Искусство должно быть ради искусства — только тогда это медитация. Никакой другой мотив не должен присутствовать. Я не говорю, что вы не должны продавать свои картины или выставлять их — это в порядке вещей, но это следствие, не мотив. Вам нужно есть, поэтому вы продаете картины, а это причиняет боль — ведь это то же, что продавать своего ребенка. Но это необходимо, поэтому это нормально. Вы опечалены, но у вас изначально не было намерения продавать картину — вы писали не на продажу.
Картина продана — это факт, — но это не мотив, иначе вы остаетесь ремесленником.
Потеряйте себя. Вас в этом не должно быть, полностью растворитесь в картине, в танце, в дыхании, в пении. Что бы вы ни делали, полностью потеряйте себя.

Медитация для самолета

Нет лучших условий для медитации, чем полет на большой высоте. Чем больше высота, тем легче войти в медитацию. Именно поэтому на протяжении веков медитирующие отправлялись в Гималаи.
Когда сила тяжести ослабевает и земля остается далеко внизу, многие земные помехи тоже отступают. Вы вдалеке от коррумпированного общества, созданного человеком. Вас окружают облака и звезды, Луна и Солнце, огромное пространство… Поэтому сделайте следующее: начните чувствовать единство с этой необъятностью и делайте это в три этапа.
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Первый этап
В течение нескольких минут просто представляйте, что вы становитесь все больше и больше, как будто заполняете собой весь самолет.
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Второй этап
Чувствуйте, что вы становитесь еще больше — больше самого самолета, теперь самолет внутри вас.
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Третий этап
Представьте, что вы расширились до размеров всего неба. И эти плывущие облака, и Луна, и звезды — все движется внутри вас; вы огромны, безграничны.

Это и будет медитацией, вы будете чувствовать себя совершенно расслабленно и ненапряженно.
Сейчас наука нуждается в великих медитаторах — иначе земля обречена.
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Медитация — это не путешествие в пространстве или во времени, медитация — это мгновенное пробуждение.

Деавтоматизируитесь

[image: ]

Если мы сможем деавтоматизировать свою деятельность, тогда вся жизнь станет медитацией. Тогда любое действие: принятие душа, еда, разговор с другом — станет медитацией. Медитация — это качество, которое можно привнести во все что угодно. Это не какое-то особое действие. Но люди думают именно так, они думают, что медитация — это специальные действия: сидеть лицом на восток, повторять определенные мантры, воскуривать благовония, делать то, делать это — в особый час, определенным образом, определенными жестами… Медитация не имеет ничего общего со всем этим. Это ведет только к автоматизации, а медитация против автоматизации.
Итак, если вы сможете быть бдительными, любое действие станет медитацией; каждое движение вы сможете использовать с огромной пользой.

Медитация курения

Ко мне пришел один человек. Он был заядлым курильщиком на протяжении тридцати лет. Он был болен, и врачи сказали ему: «Вы никогда не выздоровеете, если не бросите курить». Но он был хроническим курильщиком и ничего не мог с этим поделать. Он пытался — не то чтобы он ничего не делал, — он очень старался и очень страдал; он держался день-два, а потом его одолевала такая тяга к курению, что он не мог устоять. Он снова впадал в зависимость.
Из-за этого он потерял всякую уверенность в себе — ведь он не мог совершить даже такой незначительный шаг, как бросить курить. В своих глазах он стал никчемным; он считал себя самым ничтожным человеком в мире и утратил всякое самоуважение. И вот он пришел ко мне.
Он спросил:
— Что мне делать? Как мне бросить курить?
Я ответил:
— Никто не может бросить курить. Пойми это. То, что ты куришь, не зависит от тебя. Курение вошло в мир твоих привычек, оно пустило корни. Тридцать лет — большой срок. Эта привычка укоренилась в теле, проникла в его химию, распространилась повсюду. Она уже не зависит от того, что ты решишь; голова ничего не может с этим поделать. Голова бессильна — она способна что-то начать, но не способна потом это прекратить. Когда-то ты начал курить и делал это очень долго, ты стал великим йогом — тридцать лет практиковать курение! Оно стало автоматическим; тебе нужно деавтоматизировать его.
— Что ты имеешь в виду под деавтоматизацией? — спросил он.
В этом заключается вся медитация — в деавтоматизации.
Я ответил:
— Сделай вот что: забудь о том, чтобы бросить. В этом нет необходимости. Тридцать лет ты курил и был жив; конечно, это нанесло тебе определенный вред, но ты привык к этому. И какая разница, что ты умрешь на несколько часов раньше, чем ты бы умер, если бы не курил? Что ты собираешься еще здесь совершить? Что ты уже сделал? Какая разница — умрешь ты в понедельник, во вторник или в воскресенье, в этом году или в следующем — в чем разница?
Он сказал:
— Да, верно, разницы нет.
Тогда я предложил:
— Забудь об этом; мы вообще не будем прекращать. Наоборот, мы будем это осознавать. Так что в следующий раз ты превратишь курение в медитацию.
— Курение в медитацию? — воскликнул он.
— Да. Если люди дзен смогли сделать медитацию из чаепития, превратив его в церемонию, почему нет? Курение тоже может быть прекрасной медитацией.
Он был в восторге. Он воскликнул:
— Что ты такое говоришь?
Он ожил:
— Медитацию? Расскажи скорее, я весь в нетерпении!
И я дал ему медитацию. Я сказал:
— Делай вот что: доставая из кармана пачку сигарет, делай это медленно. Наслаждайся этим, не торопись. Будь осознанным, бдительным, внимательным — делай это не спеша, с полной осознанностью. Потом вытащи сигарету — с полной осознанностью, медленно — не как раньше, в спешке, неосознанно и машинально. Затем постучи ею по пачке — но очень бдительно. Слушай звук — совсем как люди дзен, когда слышат, как поет самовар и закипает вода для чая… и можно уловить аромат. Потом понюхай сигарету, почувствуй красоту этого запаха…
— Что? Красоту?
— Да, он прекрасен. Табак настолько же божествен, как и все остальное. Вдыхай его аромат — это аромат бога.
Он выглядел удивленным.
— Что?! Ты шутишь?
— Нет, я не шучу.
Даже если я шучу, я не шучу. Я очень серьезен.
Я продолжал:
— Затем с полной осознанностью положи сигарету в рот и с полной осознанностью зажги ее. Наслаждайся каждым действием, малейшим действием; раздели это на максимальное число действий, и тогда ты будешь становиться все более и более осознанным.
Потом сделай первую затяжку: бог в форме дыма. Индусы говорят: «Аннам Брахма», «Пища — это бог». Почему не дым? Все есть бог. Глубоко заполни легкие — это пранаяма. Я даю тебе новую йогу для нового века! Потом выпусти дым, расслабься, сделай новую затяжку — и продолжай очень медленно. Если у тебя это получится, ты удивишься — вскоре ты увидишь всю глупость этого. Не потому, что другие сказали, что это глупо, не из-за того, что другие сказали, что это плохо. Ты увидишь это сам. И это не будет просто интеллектуальным пониманием. Оно будет исходить из всего твоего существа, из всей твоей целостности. И если однажды курение будет отброшено, оно будет отброшено; а если оно будет продолжаться, то будет продолжаться. Тебе не нужно об этом беспокоиться.
Через три месяца он пришел и сказал:
— Это отброшено.
— Теперь, — сказал я, — попробуй это с другими вещами.
В этом весь секрет — в деавтоматизации. Когда вы идете — идите медленно, бдительно. Когда смотрите — смотрите очень внимательно — и вы увидите: деревья более зеленые, а розы более розовые, чем когда-либо. Слушайте! Кто-то говорит, кто-то сплетничает — слушайте, слушайте внимательно. Когда вы говорите, говорите внимательно. Пусть вся ваша пробуждающая активность станет деавтоматизированной.

[image: ] Медитация — это не опыт, это постоянное осознавание свидетеля. Просто смотрите, просто наблюдайте и, наблюдая, оставайтесь центрированными. Тогда все будет тотальным; иначе ничто не является тотальным. Тогда все будет осуществлено; иначе ничто не является осуществленным. Медитируйте на лицо вашей возлюбленной. Если вам нравятся цветы, медитируйте на розу, медитируйте на Луну — на все, что вы любите. Если вы любите есть, медитируйте на еду.


Обычный чай — наслаждайтесь им!

Живите от мгновения к мгновению. На протяжении трех недель попробуйте следующее: все, что вы делаете, делайте настолько тотально, насколько возможно; любите и наслаждайтесь этим. Возможно, это покажется глупым. Например, если речь идет о чае, чрезмерно наслаждаться им глупо — ведь это обычный чай.
Но и обычный чай может стать необычайно прекрасным — если вы им наслаждаетесь, — это потрясающее переживание. Наслаждайтесь чаем с глубоким почтением. Превратите это в церемонию: вы готовите чай… слушаете, как закипает вода, потом завариваете его… вдыхайте аромат; потом пробуйте его и… наслаждение.
Мертвые не могут пить чай — только очень живые могут. В этот момент вы живы! В этот момент вы пьете чай. Будьте благодарны! И не думайте о будущем — следующий момент позаботится о себе сам. Не думайте о завтра: в течение трех недель живите в моменте!

[image: ] Одно из слов, которое люди дзен используют для обозначения медитации, — ву-ши. Оно означает «ничего особенного», «ничего сверх».


Сидите в молчании и ждите

Иногда бывает так, что медитация находится очень близко, но вы заняты другими делами. Ее тихий голос звучит внутри вас, но вы так переполнены шумом, обязательствами, ответственностью, делами… Медитация приходит подобно шепоту, не как лозунг — она приходит очень тихо. Она не производит шума. Даже шагов ее не слышно. Поэтому, если вы заняты, она ждет и уходит.
Возьмите за правило каждый день в течение часа просто сидеть в тишине и ждать. Ничего не делайте, просто сидите с закрытыми глазами, безмолвно, в глубоком ожидании, с открытым, восприимчивым сердцем. Просто ждите и, если что-то происходит, будьте готовы принять это. А если ничего не происходит — не огорчайтесь. Даже если вы просто сидите в течение часа и наблюдаете, что ничего не происходит, — это очень полезно, это расслабляет. Это успокаивает, это делает вас более центрированными и укорененными. Мало-помалу это придет, и постепенно между вами и медитативным состоянием возникнет понимание: вы ждете каждый день в определенное время, в определенном месте; оно будет приходить все чаще и чаще. Оно не приходит снаружи, оно приходит из самой глубины вашего существа. Но если внутреннее сознание знает, что внешнее сознание его ждет, шансов для встречи больше.
Просто сядьте под деревом. Дует ветер, шелестят листья. Чувствуйте прикосновения ветра, его потоки, как он обдувает вас со всех сторон. Пусть он не просто обдувает вас, но движется внутри вас и проходит насквозь. Закройте глаза и, когда ветер продувает крону и шелестят листья, чувствуйте, что вы тоже открыты, как дерево, — ветер проходит сквозь вас — не обдувает по сторонам, а проходит насквозь.

Иногда просто исчезните

Когда вы сидите под деревом, не думая ни о прошлом, ни о будущем, просто находясь здесь, где вы? Где я? Вы не можете его почувствовать — его здесь нет. Эго никогда не находится в настоящем. Прошлого уже нет, будущее еще не настало — нет ни того, ни другого. Прошлое исчезло, будущее еще не пришло — есть только настоящее. В настоящем нет ничего, подобного эго.
В монастырях Тибета до сих пор используется одна из древнейших техник. Она основана на тех же истинах, о которых я сейчас вам говорю. Предлагается просто исчезнуть: сядьте в саду и начните ощущать, что исчезаете. Посмотрите, как будет выглядеть мир, когда вы его покинете, когда вас больше не будет, когда вы станете абсолютно прозрачными. Просто попытайтесь на какое-то мгновение не быть.
Будьте у себя дома так, как будто вас нет. Это поистине прекрасная медитация. Вы можете делать ее много раз в сутки — достаточно полсекунды. На полсекунды просто остановитесь — вас нет, а жизнь продолжается. Когда вы начнете все больше и больше осознавать тот факт, что мир отлично существует и без вас, вы сможете познать другую часть своего бытия, которой пренебрегали долгие, долгие жизни; и это — способность принимать. Вы просто позволяете, вы становитесь дверью. События продолжают происходить без вашего участия.

[image: ] Все, что можно сделать с помощью ума, не может быть медитацией. Медитация — это нечто за пределами ума. Ум здесь абсолютно беспомощен — он не способен постичь медитацию. Медитация начинается там, где кончается ум.


Медитация «Гильотина»

Одна из самых красивых тантрических техник — ходить и представлять, что у вас нет головы, есть только тело. Сядьте и чувствуйте, что головы нет, есть только тело. Постоянно помните о том, что головы нет. Представляйте себя без головы. Сделайте увеличенный снимок, где вы без головы, и смотрите на него. Повесьте зеркало в ванной так, чтобы в нем не отражалась голова — только тело.
В течение нескольких дней помните об этом — и вы почувствуете такую невесомость, такую удивительную тишину… — вся проблема именно в голове. Если вы сможете почувствовать себя без головы — а это выполнимо, в этом нет никаких сложностей, — вы все больше и больше будете центрироваться в сердце.
Прямо сейчас представьте себя без головы — и вы поймете, о чем я говорю.

«Я — не это»
Ум — это мусор! Не то чтобы у вас он есть, а у кого-то нет. Это мусор, и если вы его выбрасываете, то будете заниматься этим бесконечно — он никогда не исчерпается. Это самовосстанавливающийся мусор — он не статичен, он в постоянном движении. Он растет и живет своей собственной жизнью. Поэтому, если вы обрежете листья, они вырастут снова.
Если вы выбрасываете его наружу, это не значит, что вы становитесь пустыми. Это лишь позволит вам осознать, что ум, который вы считали собой и с которым до сих пор отождествлялись, — не есть вы. Выбрасывая его наружу, вы начнете осознавать разделение, пропасть между вами и вашим умом.
Мусор продолжает существовать, но вы больше с ним не отождествляетесь, вот и все. Вы становитесь отделенными от него, вы знаете, что вы отделены.
Так что единственное, что нужно делать, — это не пытаться бороться с мусором, не пытаться изменить его, а просто наблюдать и помнить: «Я — не это». Пусть это будет вашей мантрой: «Я — не это». Помните об этом, будьте бдительны — и увидите, что произойдет.
Перемена произойдет незамедлительно. Мусор останется, но он уже больше не будет вашей частью. Воспоминание об этом станет отречением от него.

Запишите свои мысли

Как-нибудь проделайте небольшой эксперимент. Закройтесь у себя в комнате, сядьте и начните записывать свои мысли — все, что приходит на ум. Ничего не меняйте — это не нужно будет никому показывать. Просто десять минут записывайте и потом прочтите. Именно это представляет собой ваше мышление. Если вы прочтете то, что написали, вы подумаете, что это записки сумасшедшего. И если вы покажете этот листок своему самому близкому другу, он взглянет на вас и скажет: «Ты что, сошел с ума?»

[image: ] Медитация — это средство высвободить ваш разум. Чем более вы медитативны, тем более вы разумны. Но помните, что под разумностью я подразумеваю не интеллектуальность. Интеллектуальность — это часть глупости.


Смешные рожи

Существует много древних медитаций, в которых используется гримасничанье. Вы можете сделать это медитацией — в Тибете это одна из древнейших традиций.
Возьмите большое зеркало. Встаньте перед ним обнаженными и начните корчить рожи и совершать смешные жесты — и наблюдайте. Если вы будете продолжать в течение пятнадцати-двадцати минут, то удивитесь. Вы начнете чувствовать, что отделены от этого. Если бы вы не были отделены, как бы вы могли делать все это? Значит, тело в вашей власти — оно управляемо. Вы можете играть с ним и так и сяк.
Изобретайте новые гримасы, смешные позы. Делайте все, что только можете, — это принесет огромное облегчение, вы будете воспринимать себя не как тело, лицо, а как сознание. Это принесет пользу.

[image: ] Медитация — это ваша истинная природа, это — вы. Это ваше существо. Она не имеет ничего общего с действиями: вы не можете заставить ее случиться или прекратиться; ею невозможно владеть; это не вещь, это вы сами, ваше существо.


Смотрите в небо

Медитируйте на небо. Каждый раз, когда у вас есть время, ложитесь на землю и смотрите в небо. Пусть это будет созерцанием. Если вы чувствуете желание помолиться — молитесь небу. Если вам хочется медитировать — медитируйте на небо, иногда с открытыми, иногда с закрытыми глазами. Ведь небо есть и внутри — такое же огромное, как и снаружи.
Мы просто стоим на границе — между внешним и внутренним небом, и они в точности пропорциональны. Можно раствориться и тем, и другим способом. Это просто два способа раствориться.
Когда вы растворяетесь во внешнем небе — это молитва, когда вы растворяетесь во внутреннем небе — это медитация, но результат один и тот же — вы растворяетесь. И эти два неба не являются двумя. Их два из-за того, что существуете вы, вы — разделительная полоса. Когда исчезаете вы, разделительная полоса исчезает, и тогда внутреннее становится внешним, а внешнее — внутренним.

Аромат цветка

Если у вас чуткое обоняние, подойдите к цветку, пусть вас наполнит аромат. Потом начните медленно-медленно от него отходить, продолжая ощущать его запах, его аромат. Чем дальше вы отходите, тем тоньше будет аромат, и вам понадобится больше осознанности, чтобы чувствовать его. Полностью превратитесь в нюх. Забудьте о теле и направьте всю энергию к носу — как будто есть один только нос. Если вы больше не улавливаете запах, шагните вперед, снова почувствуйте его, а затем двигайтесь назад, в обратном направлении.
Вскоре вы будете способны чувствовать аромат цветка с очень большого расстояния. Никто больше не сможет с такого расстояния почувствовать запах. Продолжайте отходить еще дальше, очень-очень медленно, и аромат будет становиться все тоньше и тоньше, пока не наступит момент, когда вы больше не будете ощущать его. Чувствуйте отсутствие запаха. Теперь там, где мгновение назад он был, его уже нет.
Это другая часть существования запаха — отсутствующая, темная часть. Если вы сможете почувствовать отсутствие запаха, если вы сможете почувствовать эту разницу, тогда она действительно существует. Объект стал едва уловимым. Теперь вы близки к состоянию не-мысли — самадхи.

Общение с землей

Попробуйте как-нибудь провести небольшой эксперимент: разденьтесь — где-нибудь на пляже, возле реки — разденьтесь догола и начните прыгать, бегать; чувствуйте, как энергия течет через ваши ноги прямо в землю. Бегайте и ощущайте уходящую через ноги энергию. Через несколько минут остановитесь и просто стойте в тишине — соединитесь с землей, чувствуйте ступни. Внезапно вы почувствуете себя очень заземленными, укорененными. Вы почувствуете, как земля разговаривает с вами, а ваши ступни разговаривают с землей. Возникнет диалог между вами и землей.
Все медитации, которыми вы занимаетесь, есть не что иное, как попытка разрушить ваш сон.
[image: ]
Расслабьте дыхание

Как только найдете время, на несколько минут расслабьте дыхательную систему — больше ничего не нужно, нет необходимости расслаблять все тело. Делайте это, когда вы в поезде, самолете или машине; никто не поймет, что вы чем-то занимаетесь. Просто расслабьте дыхательную систему. Пусть она функционирует естественно. Потом закройте глаза и наблюдайте дыхание: вдох и выдох, вдох и выдох.
Не концентрируйтесь. Когда вы концентрируетесь, вы создаете трудности, так как тогда все становится раздражителем. Если вы будете концентрироваться, сидя в машине, вам будут мешать и шум мотора, и человек, сидящий рядом.
Медитация — это не концентрация. Это просто осознанность. Вы расслабляетесь и наблюдаете за дыханием. В этом наблюдении ничто не ускользает из поля зрения. Мотор шумит — отлично, примите это. Мимо проезжают машины — нормально, это часть жизни. Рядом храпит сосед — принимайте и это тоже. Не отвергайте ничего.

«Мир этому человеку»

Если к вам кто-то должен прийти или вы собираетесь на встречу — перед этим погрузитесь вовнутрь и успокойтесь. Когда человек войдет, почувствуйте внутри себя мир по отношению к нему. Скажите про себя: «Мир этому человеку». Не произносите вслух — просто почувствуйте. И тогда внезапно вы увидите в нем перемену, словно что-то неведомое проникло в его существо. Этот человек станет совершенно другим. Попробуйте.
Я советую эту технику тем, кто замечает в своей жизни устойчивую тенденцию к разочарованию и гневу.
Ежедневно в течение пятнадцати минут в любое удобное время закройтесь в комнате и начинайте злиться — но не выпускайте гнев. Продолжайте нагнетать его… станьте почти безумными от гнева, но не высвобождайте его — никакого выражения, даже не бейте подушку. Подавляйте гнев, как только можете, — вы следите за мной? Это полностью противоположно катарсису.
Если вы чувствуете напряжение в животе, словно там что-то вот-вот взорвется, втяните живот — так сильно, как только возможно. Если чувствуете напряжение в плечах, напрягите их еще сильнее. Пусть все тело будет максимально напряженным — словно вулкан, который внутри бурлит, но не извергается. Это главное условие — никакого высвобождения, никакого выражения. Не кричите, иначе вы высвободите напряжение в животе. Ничего не бейте, иначе вы снимите напряжение в плечах, и они расслабятся.
В течение пятнадцати минут накаляйте себя до предела, разогрейте себя до ста градусов. В эти пятнадцать минут работайте в максимальном режиме. Заведите будильник и, пока идет время, прикладывайте максимум своих усилий. А когда он прозвенит, сядьте в тишине, закройте глаза и просто наблюдайте за тем, что происходит. Расслабьте тело.
Этот накал расплавит ваши привычные модели реагирования.
Только медитация может освободить вас от обусловленности.

Размышляйте о противоположном
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Это прекрасный метод. Он будет очень полезен. Например, что делать, если вы чувствуете сильное недовольство? Думайте о противоположном.
Если вы недовольны, думайте об удовлетворении. Что такое удовлетворение? Создайте равновесие. Если ваш ум в гневе, впустите в него сострадание, думайте о сострадании, и энергия мгновенно изменится, потому что гнев и сострадание — это одно и то же. Противоположное — это та же самая энергия. Как только вы приносите его вовнутрь, оно впитывается. Если есть гнев, размышляйте о сострадании.
Сделайте вот что: держите у себя дома статую Будды, потому что она является выражением сострадания. Каждый раз, когда чувствуете гнев, войдите в комнату, взгляните на Будду, сядьте, как он, и почувствуйте сострадание. И внезапно вы ощутите, что внутри вас происходит трансформация. Гнев преобразуется — возбуждение уходит, появляется сострадание. И это не другая энергия. Это та же самая энергия — та же, что и гнев, — но изменившая качество, ставшая выше. Попробуйте!

«Не два»
Это одна из древнейших мантр. Когда вы чувствуете, что разделены, когда чувствуете, что входит двойственность, скажите про себя: «Не два». Но сделайте это осознанно, не повторяйте механически. Когда чувствуете, что пробуждается любовь, скажите: «Не два», — иначе ненависть не заставит себя долго ждать, они одно целое. Если испытываете ненависть, скажите: «Не два». Каждый раз, ощущая, что вы цепляетесь за жизнь, говорите: «Не два», ощущая страх смерти, произносите: «Не два». Есть только Одно.
Эти слова должны стать вашим пониманием. Они должны быть наполнены разумностью, пронзительной ясностью — и внезапно вы почувствуете внутри расслабление. В момент, когда вы говорите: «Не два» — если вы делаете это с пониманием, а не механически, — вы чувствуете мгновенное озарение.

Следуйте «Да»
В течение месяца следуйте только «да», пути, который говорит «да». В течение месяца забудьте о пути «нет». Больше сотрудничайте с «да» — и вы станете более цельными. «Нет» никогда не помогает достичь единства. Только «да» помогает, потому что «да» — это принятие, «да» — это доверие, «да» — это молитва. Быть способным сказать «да» — значит быть религиозным.
И еще: «нет» не должно подавляться. Если вы подавите его, оно будет мстить. Если вы подавите его, оно будет набирать все больше и больше силы и однажды взорвется и разрушит все ваше «да». Так что никогда не подавляйте «нет» — просто игнорируйте его.
Между подавлением и игнорированием существует огромная разница. Вы знаете, что есть «нет», и признаете это. Вы говорите: «Да, я знаю, что ты есть, но я буду следовать „да“». Вы не подавляете его, не боретесь с ним, не говорите: «Убирайся! Прочь! Я не хочу иметь с тобой ничего общего». Вы не гневаетесь на него, не пытаетесь его отбросить в глубины бессознательного, в темную часть ума. Нет, вы ничего с ним не делаете, вы просто признаете, что оно существует. Следуйте «да» безо всяких претензий, без жалоб, без гнева. Просто следуйте «да», ни имея никакого отношения к «нет».
Игнорирование — это величайшее искусство убить «нет». Если вы боретесь с «нет», вы уже стали жертвой, жертвой на очень тонком уровне; «нет» уже одержало над вами победу. Когда вы боретесь с ним, вы сказали нет «нет». И так оно завладевает вами с черного хода. Не говорите «нет» даже самому «нет» — просто игнорируйте его.
В течение месяца следуйте «да» и не боритесь с «нет». Вы будете удивлены: мало-помалу «нет» будет становиться все более слабым и хилым, испытывая энергетический голод, и однажды вы увидите, что его больше нет. А когда его не станет, вся энергия, направленная на него, высвободится, и эта освобожденная энергия сделает ваше «да» величайшим потоком.

Подружитесь с деревом

Подойдите к дереву: поговорите с ним, прикоснитесь к нему, обнимите и почувствуйте его, просто посидите рядом. Пусть дерево почувствует, что вы хороший человек и у вас нет намерения причинить ему вред.
Постепенно между вами завяжется дружба и вы заметите: когда вы приближаетесь, состояние дерева немедленно меняется. Вы будете чувствовать это: как только вы подходите к дереву, по его стволу начинает двигаться мощная энергия. Когда вы касаетесь его, оно счастливо, как ребенок, как возлюбленная. Сидя рядом с деревом, вы почувствуете много всего; и вскоре вы будете способны различать: если вы грустны и приходите к дереву, ваша грусть начинает исчезать просто от одного его присутствия.
Только тогда вы сможете понять, что вы взаимосвязаны. Вы можете сделать дерево счастливым, а дерево может сделать счастливыми вас — все в жизни взаимосвязано. Эту взаимозависимость я называю богом.

[image: ] Я не говорю, что медитация решит все ваши жизненные проблемы. Я просто говорю, что если вы будете в медитативном состоянии, проблемы исчезнут — они не будут решены. Нет необходимости решать проблемы. Проблемы создаются напряженным умом.


[image: ] Только медитация может убить ум — ничто больше.


«Ты здесь?»
Произносите вслух свое собственное имя — утром, ночью, днем. Как только почувствуете сонливость, окликните себя по имени. И не только окликните, но и ответьте, и ответьте громко. Не бойтесь окружающих. Вы уже достаточно боялись других — они вас почти умертвили благодаря этому страху. Не бойтесь, даже на рынке вы должны помнить об этом. Позовите себя по имени: «Тиртха, ты здесь?» И ответьте: «Да, сэр».

День. Сидение, наблюдение и слушание
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Медитация — это приключение, величайшее приключение, которое может произойти с человеческим умом. Медитация означает просто быть — ничего не делая; никаких действий, никаких мыслей, никаких эмоций.
Вы просто есть, и это чистое наслаждение. Откуда приходит это наслаждение, если вы ничего не делаете?
Оно приходит из ниоткуда или отовсюду. Оно беспричинно, потому что существование соткано из материала под названием радость.

У медитации нет цели
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Медитация входит в жизнь только тогда, когда вы исследовали все свои желания и нашли, что их все равно недостаточно; когда вы прошли через весь круг своих побуждений и увидели, как они фальшивы. Вы убедились, что желания ни к чему не ведут: вы продолжаете ходить по кругу, оставаясь прежними. Эти мотивы продолжают направлять, вести вас, почти доводя до сумасшествия, порождают новые желания, но в результате ничего не достигнуто. Вы так ничего и не приобрели. Когда вам это становится ясно, когда вы смотрите на свою жизнь и видите, что все ваши мотивы терпят крах…
Ни один мотив до сих пор не принес успеха, ни одно побуждение никому не принесло никакого блаженства. Побуждения лишь обещают; но обещанного вы никогда и не получаете. Одно побуждение терпит крах, тут же возникает другое и вновь обещает вам — и опять вы обмануты. Снова и снова оказываясь обманутыми своими побуждениями, однажды вы вдруг осознаете — внезапно к вам приходит понимание, и само это понимание становится началом медитации. В медитации нет никакого семени, нет никакого мотива. Если вы медитируете ради чего-то, значит, вы концентрируетесь, а не медитируете. Вы все еще находитесь в этом мире — ваш ум продолжают интересовать дешевые, банальные вещи. Тогда вы — мирские. Даже если вы медитируете, чтобы постичь бога, вы мирские. Даже если вы медитируете, чтобы достичь нирваны, вы мирские, потому что у медитации нет цели.
Медитация — это осознание того, что все цели фальшивы. Медитация — это понимание того, что желания никуда не ведут.

Сидение
Медитация означает посвятить некоторое время незанятости. Вначале это будет очень сложно — вначале это самое сложное занятие в мире, но в конечном итоге — самое легкое. Оно кажется сложным, именно потому что это очень просто.
Если вы попросите кого-нибудь просто посидеть и ничего не делать, он начнет беспокоиться; ему будет казаться, что по ноге ползет муравей или что-то происходит в теле. Он начнет беспокоиться, потому что всегда был чем-то занят. Он подобен машине с включенным зажиганием: аккумулятор работает и, хотя машина никуда не едет, аккумулятор гудит и все больше и больше нагревается. Вы забыли, как выключается зажигание. В этом вся медитация: в искусстве выключения зажигания.

Дыхание — самая глубокая мантра
Вы вдыхаете… пусть вдох отразится в вашем существе. Вы выдыхаете, пусть в вашем существе отразится и выдох, и вы почувствуете потрясающую тишину, спускающуюся на вас. Если вы сможете наблюдать, как дыхание входит и выходит, входит и выходит… это глубочайшая мантра, которая когда-либо была изобретена.
Вы дышите здесь и сейчас. Вы не можете дышать завтра, вы не можете дышать вчера. Вам приходится дышать в этот момент, но вы можете думать о завтра или о вчера. Таким образом тело остается в настоящем, а ум постоянно скачет между прошлым и будущим — происходит раскол между телом и умом. Тело в настоящем, а ум никогда не в настоящем — они никогда не встречаются. Они никогда не пересекаются. Из-за этого расщепления появляются беспокойство, напряжение, мука. Вы напряжены, и это напряжение приносит беспокойство. Ум необходимо вернуть в настоящее, потому что другого времени не существует.
Сначала вам нужно танцевать, чтобы в танце была отброшена ваша броня.
Сначала вам нужно кричать от радости и петь, чтобы ваша жизнь стала более живой. Сначала вам нужно пройти через катарсис, чтобы выбросить все, что подавлено, что бы ваше тело освободилось от ядов и токсинов, а душа очистилась от подавленных травм и ран.
Когда это произойдет и вы будете способны смеяться и будете способны любить — тогда настанет время Випассаны.

Ошо говорит о Випассане
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Сядьте в тишине и наблюдайте за своим дыханием. Самый легкий способ — наблюдать за ноздрями. На вдохе чувствуйте, как воздух касается ноздрей, — наблюдайте вдох в этом месте. Легче наблюдать само прикосновение, потому что дыхание слишком тонко; вначале просто наблюдайте за прикосновением. Происходит вдох, и вы чувствуете, как воздух входит внутрь, — наблюдайте это. И затем следуйте за ним, идите вместе с ним. Вы обнаружите точку, в которой дыхание останавливается. Где-то в области пупка оно замирает — на какую-то долю секунды. Затем начинается движение в обратном направлении; следуйте за ним, опять чувствуйте прикосновение: воздух выходит из ноздрей. Следуйте за ним, идите с ним наружу — и вновь наступит момент, когда на очень короткий миг дыхание остановится. Затем весь цикл повторяется.
Вдох, остановка, выдох, остановка, вдох, остановка… Этот промежуток — самый таинственный феномен в вас. Когда дыхание входит и останавливается, и все полностью неподвижно, именно в этот момент может произойти встреча с богом. Или когда после выдоха дыхание замирает, и все неподвижно.
Помните: не вы останавливаете дыхание — оно останавливается само. Если вы останавливаете дыхание, вы упустите всю суть, потому что тогда появится деятель, а свидетель исчезнет. Не нужно ничего делать с дыханием. Не нужно менять его ритм, пытаться вдыхать или выдыхать. Это не то же, что пранаяма в йоге, когда вы начинаете управлять дыханием, — это другое. Никак не вмешивайтесь в дыхание, позволяйте ему протекать естественно. Следуете за ним на выдохе, следуете за ним на вдохе.
И вскоре вы заметите, что существуют два промежутка. И эти два промежутка являются дверью. Находясь в этих промежутках, вы поймете, ясно увидите, что дыхание само по себе не есть жизнь. Возможно, это пища для жизни — как любая другая пища, — но не сама жизнь. Потому что, когда дыхание прекращается — вы здесь, всецело здесь, — вы абсолютно сознательны, полностью сознательны. Дыхание остановилось, дыхания больше нет, но вы есть.
И если вы будете продолжать наблюдать за дыханием — Будда называет это Випассаной или Анапанасати Йогой, — если вы будете продолжать наблюдать и наблюдать, мало-помалу вы заметите, что этот промежуток начинает становиться длиннее. В конце концов он будет длиться по несколько минут. Вдох и остановка… и в течение нескольких минут выдоха нет. Все остановилось. Мир остановился, время остановилось, мышление остановилось. Когда дыхание останавливается, думать невозможно. Когда дыхание останавливается, и это длится несколько минут, мышление становится совершенно невозможным, так как для мыслительного процесса постоянно требуется кислород. Дыхание и мышление связаны очень тесно.
Когда вы в гневе, дыхание имеет определенный ритм; когда вы сексуально возбуждены, ритм другой; когда спокойны, ритм вновь меняется. Вы счастливы, вы грустны — каждый раз ритм разный. Он продолжает меняться в зависимости от настроения. И также верно обратное: когда дыхательный ритм меняется, меняется и настрой ума. Когда дыхание останавливается, ум тоже замирает.
А когда останавливается ум, останавливается весь мир, потому что ум — это мир. И в момент этой остановки вы впервые осознаете, что значит дыхание внутри дыхания, жизнь внутри жизни. Это переживание приносит освобождение. Это переживание позволяет вам узнать бога, ведь бог — это не личность, а переживание жизни самой по себе.
Медитация — это просто наслаждение своим собственным присутствием. Медитация — это наслаждение своим существом.

[image: ]Випассана

Медитация внутреннего озарения
Найдите удобное место, где вы могли бы сидеть в течение сорока пяти-шестидесяти минут. Хорошо, если вы будете сидеть ежедневно в одном и том же месте и в одно и то же время, и место не обязательно должно быть тихим. Экспериментируйте, пока не найдете обстановку, в которой будете чувствовать себя лучше всего. Можете делать эту технику один или два раза в день, но не раньше, чем через час после еды, и не позднее, чем за час до сна.
Важно держать голову и спину прямо. Глаза закрыты, тело максимально неподвижно. Можно использовать скамью для медитаций, стул с прямой спинкой или подушки.
Нет никаких особых инструкций для дыхания; просто дышите естественно. Випассана заключается в осознании дыхания: наблюдайте за каждым вдохом и выдохом там, где ощущения наиболее выражены — около ноздрей, в области живота и солнечного сплетения.
Випассана — это не концентрация и цель не в том, чтобы непрерывно наблюдать за дыханием в течение всего часа. Если возникают мысли, чувства, ощущения, или если извне до вас доносятся звуки, запахи или дуновения, просто позволяйте вниманию переключаться на них. Что бы ни возникало, наблюдайте за этим, как за облаками, плывущими по небу, — ни за что не цепляйтесь, но и не отвергайте. Но каждый раз, когда вы вспомните, что у вас есть выбор, возвращайтесь к осознанию дыхания.
Помните: не должно происходить ничего особенного. Это не вопрос успеха, поражения или улучшения в чем-либо. Нет задачи что-либо постигать или анализировать, но могут случаться моменты озарения. Вы можете просто увидеть некоторые свои вопросы и проблемы как тайны, которыми можно наслаждаться.
В Ашраме проходят регулярные сессии и группы по Випассане.
[image: ] Ошо говорит о подъеме энергии, который часто ощущают люди, начинающие выполнять Випассану. — Примеч. ред.


Практикуя Випассану, вы можете замечать в себе возрастающую чувственность — это из-за того что вы успокаиваетесь и энергия перестает рассеиваться. Обычно большая часть энергии рассеивается, и вы истощаетесь. Но просто сидя, ничего не делая, вы превращаетесь в молчаливый водоем энергии, и этот водоем становится все больше и больше. В конце концов, он доходит до точки, в которой начинает переливаться через край… и тогда вы становитесь очень чувственными. В вас просыпается новая чувствительность, чувственность, даже сексуальность — как будто все ощущения ожили, помолодели, как будто с вас спал густой слой пыли, вы приняли ванну или душ. Такое случается.
Поэтому люди, практикующие Випассану — особенно буддистские монахи, которые практикуют ее годами, — много не едят. Им это не нужно. Они едят один раз в день — да и то очень немного, в лучшем случае, это можно назвать завтраком… и только раз в день. Они мало спят, но полны энергии. И они не отшельники — они много работают. Не то чтобы они ничем не занимаются. Они рубят дрова, работают в саду, в поле, на ферме; они работают весь день. Но с ними что-то произошло — их энергия больше не рассеивается.
И сама поза, в которой они сидят, очень благоприятна для сохранения энергии. Поза лотоса, которую принимают буддисты, такова, что все конечности тела соединяются друг с другом — нога с ногой, рука с рукой. А это как раз те места, через которые энергия вытекает наружу, потому что для ее выхода необходимо что-то заостренной формы. Именно поэтому половой орган мужчины имеет заостренную форму — ему приходится отдавать много энергии. Он действует почти как предохранительный клапан. Когда внутри накапливается слишком много энергии и вы не знаете, что с этим делать, вы высвобождаете ее сексуально.
Женщина в половом акте никогда не высвобождает энергию. Поэтому за одну ночь она может заниматься любовью с несколькими мужчинами, а мужчина не может. Женщина может даже сохранять энергию, если знает, как это делать; она может даже получать энергию.
Из головы не происходит утечки энергии — природа сделала голову круглой. Поэтому мозг никогда не теряет энергию; она в нем сохраняется — это самый важный, центральный орган управления всем телом. Он должен быть под защитой — поэтому он защищен круглым черепом.
Предмет круглой формы не теряет энергии. Вот почему все планеты: Земля и Солнце, Луна и звезды — круглые. Иначе они израсходовали бы энергию и погибли.
Когда вы находитесь в такой позе, вы принимаете круглую форму. Руки соприкасаются — так что, если одна рука и отдает энергию, она сразу же перетекает в другую. Стопы тоже соприкасаются — вы практически образуете круг. Энергия движется внутри вас. Она не выходит наружу. Вы ее сохраняете; постепенно вы становитесь озером энергии. Через какое-то время вы начнете ощущать в области живота некую наполненность. Возможно, вы ничего не ели и живот пуст, но вы чувствуете наполненность. И возросшую чувственность. И это хороший знак, очень хороший. Наслаждайтесь этим.

Станьте космонавтом внутреннего космоса

В глубокой медитации часто возникает ощущение, что сила тяжести исчезает. Вас больше не тянет вниз, и только вам решать, взлететь или нет. Теперь это в вашей власти: если захотите, вы можете улететь в небо. Все небо ваше. Но когда вы открываете глаза — тело на месте, земля на месте, гравитация на месте. Медитируя с закрытыми глазами, вы забыли о теле; вы находились в другом измерении, в измерении благодати.
Наслаждайтесь этим, позвольте этому быть; как только вы подумаете, что это безумие, вы прервете это переживание и разрушите свою медитацию. Наслаждайтесь этим, как сном, в котором вы летаете. Закройте глаза. Отправляйтесь, куда пожелаете, — поднимайтесь выше и выше в небо, и вскоре вам будут доступны гораздо большие переживания. И не бойтесь. Это величайшее приключение, даже более великое, чем полет на Луну. Стать космонавтом внутреннего космоса — величайшее приключение.
Советую эту прекрасную технику тем, кого беспокоят ощущения физической неустойчивости и «улетания».
Сядьте у себя на кровати с закрытыми глазами и пять-десять минут представляйте… чувствуйте, что ваше тело становится все больше, больше и больше. Пусть оно разрастется настолько, насколько возможно, — пусть оно увеличится так, что будет почти касаться стен.
Вам начнет казаться, что вы не можете пошевелить руками — это непросто… голова упирается в потолок. Первые два или три дня этого будет достаточно; потом начните увеличиваться за пределы комнаты. Заполните собой весь дом, почувствуйте, что комната теперь внутри вас. Затем увеличьтесь за пределы дома — чувствуйте окрестности, почувствуйте их внутри себя. Потом заполните собой все небо — ощутите, как внутри вас перемещаются Солнце, Луна и звезды.
Продолжайте десять-двенадцать дней. Постепенно заполняйте собой все небо. В день, когда вы заполните все небо, начните обратный процесс. В течение двух дней становитесь маленькими. Сядьте и представляйте в обратном порядке: вы становитесь очень маленькими. Двигайтесь в обратном направлении. Ваше тело уже не такое большое, каким было, — оно высотой всего в один фут. Вы размером с маленькую игрушку — почувствуйте это. Если вы способны представить себя огромными, вы можете представить себя и маленькими. Потом еще меньше — настолько маленькими, что можете уместиться у себя на ладони. Затем еще меньше… и еще меньше. За двенадцать дней дойдите до точки, в которой вы не сможете себя обнаружить. Вы стали настолько маленькими, что вас невозможно найти.
Сначала увеличьтесь до размеров космоса, а потом уменьшитесь до незримого атома — двенадцать дней в одном направлении, двенадцать дней в другом. Вы будете чувствовать себя прекрасно — настолько счастливыми и центрированными, что даже не можете себе вообразить.
Медитация может дать вам величайшие моменты озарения, потому что это самая бесполезная вещь в мире.
Вы просто ничего не делаете, вы просто погружаетесь в тишину. Это больше, чем сон, потому что во сне вы бессознательны, там все происходит бессознательно. Вы можете оказаться в раю, но не узнаете об этом.
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В медитации вы двигаетесь осознанно.
Вы начинаете осознавать путь: как двигаться от полезного внешнего мира к бесполезному миру внутреннему.
А когда вы знаете путь, вы с легкостью можете начать двигаться вовнутрь в любой момент.
Когда вы сидите в автобусе, вам ничего не нужно делать, вы просто сидите; когда вы в машине, или в поезде, или в самолете — вы ничего не делаете, все делают другие; вы можете закрыть глаза и погрузиться в бесполезное, вовнутрь. И тогда внезапно все затихает, внезапно все успокаивается, и вы оказываетесь у источника всей жизни.
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Но на рынке медитация не имеет никакой ценности.
Вы не можете пойти и продать ее, вы не можете сказать:
«У меня есть великая медитация. Кто-нибудь хочет ее купить?»
Никто не захочет ее купить.
Это не товар, она бесполезна.

«Один»
Первый шаг: сидя на стуле, займите удобное положение и расслабьтесь. Второй шаг: закройте глаза. Третий шаг: расслабьте дыхание, пусть оно будет максимально свободным. С каждым выдохом говорите: «Один». На выдохе произносите: «Один» — на вдохе ничего не говорите. Итак, с каждым выдохом говорите: «Один… один… один». И не только говорите, но чувствуйте: все существование едино, все есть единство. Не просто повторяйте, чувствуйте — и это поможет вам. Делайте это ежедневно по двадцать минут.
Позаботьтесь о том, чтобы в это время вас никто не беспокоил. И не заводите будильник — лучше просто открыть глаза и посмотреть на часы. Все, что может резко потревожить, нежелательно, поэтому в этой комнате не должно быть телефона и никто не должен стучать в дверь. В течение этих двадцати минут вам нужно быть полностью расслабленными. Если вокруг слишком шумно, используйте беруши.
Это сделает вас настолько спокойными, тихими и собранными, что это трудно представить. Делайте это только в дневное время — и никогда ночью, иначе вы не сможете уснуть, так как это настолько расслабляющий процесс, что после него вам не захочется спать. Вы будете слишком бодры. Лучшее время — утро или день, но не ночь.

Внутренняя улыбка
Каждый раз, когда вы сидите и вам нечего делать, расслабьте нижнюю челюсть и слегка приоткройте рот. Начните дышать ртом, но не глубоко. Пусть тело дышит, но дыхание должно быть неглубоким; оно должно становиться все более и более поверхностным. И когда вы почувствуете, что оно стало максимально поверхностным, рот открыт и челюсть не напряжена, все ваше тело полностью расслабится.
В этот момент почувствуйте улыбку — не на лице, но во всем своем существе, — вы действительно сможете это почувствовать. Это не та улыбка, что появляется на губах, — это экзистенциальная улыбка, которая распускается внутри.
Попробуйте, и вы узнаете, что это такое… Это невозможно объяснить. Не нужно улыбаться губами — вы просто будто улыбаетесь животом; будто улыбается ваш живот. И это улыбка, а не смех, поэтому она очень мягкая, нежная, тонкая — словно маленькая роза распускается в животе, и ее аромат распространяется по всему телу.
Как только вы познаете такую улыбку, вы сможете оставаться счастливыми все двадцать четыре часа в сутки. И как только вы замечаете, что начинаете терять это счастье, просто закройте глаза и вновь поймайте эту улыбку — и оно снова будет с вами. В течение дня вы можете улавливать ее столько раз, сколько захотите. Она всегда там.

[image: ]Только медитация может помочь вам в полной мере, потому что вы не представляете ее кому-либо, вы представляете ее своему собственному существу. Вы можете быть абсолютно свободными. Вам не нужно бояться того, что подумают другие.
[image: ] Медитация — это в действительности не поиск просветления. Просветление приходит безо всякого поиска.


«Ошо»
С каждым выдохом произносите: «Ошо», не очень громко — почти шепотом, но так, чтобы вы сами могли это слышать. А на вдохе просто ждите. На выдохе вы зовете, а на вдохе позволяете мне войти. Ничего не делайте — просто ждите; будьте активны только на выдохе.
Когда вы выдыхаете, выходите во Вселенную. Выдох подобен бросанию ведра в колодец. А вдох подобен вытаскиванию ведра. На это требуется не более двадцати минут. Около четырех-пяти минут — на то, чтобы войти в это состояние и около двадцати минут — на то, чтобы находиться в нем. Максимум двадцать пять минут на все.
Это можно делать в любое время — как днем, так и ночью.

[image: ] Дзадзен — это глубокая незанятость; это даже не медитация, потому что, когда вы медитируете, вы пытаетесь что-то делать: вспоминать бога или даже вспомнить себя. Эти усилия создают волнение.


Дзадзен

[image: ] Группы по Дзадзен-медитации длятся один час, и начинающим рекомендуется в течение первых пяти-десяти минут считать выдохи, чтобы легче было войти в состояние «невыбирающей осознанности». — Примеч. ред.

Первое: сядьте в любом месте, но перед глазами не должно быть ничего беспокоящего. Например, не должно быть ничего, интенсивно движущегося, — это будет отвлекать. Если перед вами деревья, можете смотреть на деревья, потому что они не движутся, и вид остается неизменным. Можете смотреть на небо или просто сесть в угол и смотреть на стену.
• Второе: не смотрите ни на что конкретно, смотрите просто в пустоту, — есть глаза, и вам нужно куда-то смотреть, но старайтесь ни на чем не фокусироваться. Не концентрируйтесь — просто смотрите рассеянно. Это очень расслабляет.
• Третье: расслабьте дыхание. Не управляйте им, пусть оно происходит само собой. Пусть оно будет естественным. Это расслабит вас еще больше.
• Четвертое: пусть тело остается как можно более неподвижным. Найдите удобное положение: можете сесть на подушку, матрас или на что угодно другое, но как только вы сели, будьте неподвижными, потому что, если тело не движется, ум автоматически затихает. В движущемся теле ум тоже продолжает двигаться, так как тело и ум нераздельны. Они одно целое… одна и та же энергия.
Поначалу это может быть немного сложно, но через несколько дней вы начнете получать огромное удовольствие. Вы увидите, как постепенно, слой за слоем, ум начинает отпадать. И наступит момент, когда вы есть, а ума нет.
Бодхидхарма девять лет сидел лицом к стене, ничего не делая, — просто сидел девять лет. В легенде говорится, что постепенно у него отсохли ноги. Для меня это просто символ; он говорит о том, что отсохли все движения, потому что все мотивации исчезли. Он никуда не ходил. Ему не хотелось двигаться, у него не было никаких целей — он уже достиг величайшего из возможного. Он — одна из редчайших душ, когда-либо ходивших по этой земле. Просто сидя напротив стены, он достиг всего; не делая ничего, никаких техник, никаких методов — ничего. Это и было его единственной техникой.
Когда нечего видеть, интерес что-то видеть пропадает. Когда вы сидите лицом к голой стене, внутри вас возникают такая же пустота и обнаженность. Напротив стены возникает другая стена — стена не-мысли.

[image: ] Никто никогда не находил ум. Те, кто искали, всегда находили, что ума нет!


Будьте восприимчивыми

Положение рук, при котором они сложены в виде чаши, принимающего сосуда, имеет большое значение. Оно помогает быть восприимчивыми, способствует восприимчивости. Это одна из самых старых, древних поз — ее использовали все будды. Когда вы открыты или хотите быть открытыми, эта поза поможет.
Сидите в тишине и ждите. Станьте приемником, принимающим устройством. Как будто вы ждете у телефона: вы позвонили и ждете ответа. Ждите именно в таком настроении, и через две-три минуты вы почувствуете, что вас окружает совершенно другая энергия… она наполняет вас, словно дождь, льющийся на землю и проникающий в нее все глубже и глубже, и земля впитывает его.
Позы имеют большое значение. Если люди не создают из них идола, они очень важны. Они помогают задать энергии определенное направление. Например, в этой позе очень сложно злиться. Злиться легко, когда кулаки сжаты, а зубы стиснуты. Но если все тело расслаблено, быть агрессивным, жестким сложно, но легко находиться в молитве.
Существует мнение, что те, кто медитируют, уходят от действительности.
Это полная чушь.
Только те, кто медитируют, не уходят от действительности — уходят все остальные.
Медитация означает выйти из желаний, выйти из мыслей, выйти из ума. Медитация — это расслабление в этом моменте, в настоящем. Медитация — это единственная вещь в мире, которая не является бегством от действительности, хотя принято думать наоборот.
Люди, которые осуждают медитацию, всегда объясняют это тем, что она является бегством, бегством от жизни.
Они говорят просто чепуху; они не понимают, о чем говорят.
[image: ]
Медитация — это не бегство от жизни: это бегство в жизнь.
От жизни убегает ум, от жизни убегают желания.

Наблюдение
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Медитация — это не что иное, как искусство открывать, прочищать глаза, стирать пыль, скопившуюся на зеркале вашего сознания. Это естественно — пыль скапливается. Человек странствовал и странствовал в течение тысяч жизней — накапливалась пыль. Мы все путешественники и собрали много пыли — так много, что зеркала совершенно не видно. Одна только пыль — слой за слоем, и вы не можете увидеть зеркала. Но зеркало там, оно не могло исчезнуть, потому что оно — сама ваша суть. Если бы оно могло исчезнуть, оно не являлось бы вашей сутью. Не то чтобы у вас есть зеркало — вы сами зеркало. Странник и есть зеркало. Он не может его потерять, он может лишь забыть о нем, в худшем случае — забыть полностью.

[image: ] Медитация — значит открыть глаза, медитация — значит видеть.


Существующий момент — это прямо сейчас. Просто посмотрите. И это — медитация; этот взгляд и есть медитация. Просто видеть суть какого-то явления, какого-то состояния — и есть медитация. У медитации нет мотива, следовательно, нет и центра. А поскольку в ней нет ни мотива, ни центра, в ней нет я. В медитации вы действуете не из центра, вы действуете из «ничто». Спонтанный отклик из ничто — в этом вся медитация.
Сосредоточенный ум действует из прошлого. Медитация действует в настоящем, из настоящего. Это чистый отклик на настоящее, не реакция. Медитация действует не из заключений — она действует из видения существующей реальности.

Смотреть без слов
Попробуйте не привносить свой ум в простые действия. Смотрите на цветок — просто смотрите. Не говорите: «красиво», «уродливо». Ничего не говорите. Не привносите слова, не переводите чувства в слова, просто смотрите. Ваш ум будет испытывать дискомфорт, беспокойство. Он захочет что-то сказать. Скажите ему: «Помолчи, позволь мне увидеть; я буду просто смотреть».
Вначале это будет непросто, поэтому начинайте с того, во что вы не так сильно вовлечены. Трудно будет смотреть без слов на жену. Вы слишком вовлечены, слишком эмоционально привязаны. Испытываете вы гнев или любовь — но вы слишком вовлечены.
Смотрите на нейтральные вещи — на скалу, цветок, дерево, восход солнца, птицу в полете, плывущее по небу облако. Просто смотрите на то, что вас не так сильно увлекает, к чему вы не привязаны, что вас не затрагивает. Начинайте с нейтральных ситуаций и только потом переходите к эмоционально заряженным.

Цвет тишины
Каждый раз, когда у вас перед глазами оказывается что-то голубое: синее небо, голубая река, — просто сядьте в молчании и всматривайтесь в эту голубизну, и вы почувствуете очень глубокую сонастроенность с ней. Когда вы медитируете на голубой цвет, на вас нисходит великая тишина.
Голубой — один из самых духовных цветов, потому что это цвет тишины, покоя. Это цвет безмятежности, отдыха, расслабления. Поэтому, когда вы по-настоящему расслаблены, внезапно внутри вы видите голубое сияние. И если вы способны увидеть голубое сияние, вы тут же почувствуете расслабление. Это действует в обоих направлениях.

Наблюдайте головную боль
В следующий раз, когда у вас будет болеть голова, попробуйте одну простую медитационную технику, просто поэкспериментируйте — после вы сможете исследовать более серьезные заболевания и симптомы.
Итак, если у вас болит голова, проведите небольшой эксперимент. Сядьте в тишине и смотрите на эту боль, рассматривайте ее — но не как врага, нет. Если вы смотрите на нее, как на врага, вы не сможете смотреть правильно. Вы будете избегать ее — никто не смотрит на врага прямо, все уклоняются, все пытаются уклониться. Смотрите на боль, как на друга. Она ваш друг, она помогает вам. Она говорит: «Что-то не так — обрати внимание». Просто молчаливо сидите и всматривайтесь в головную боль — не пытайтесь ее остановить, от нее избавиться; никакого конфликта, никакой борьбы, никакой враждебности. Просто смотрите в нее — в то, что она такое.
Наблюдайте: если головная боль несет внутреннее послание, она сможет его вам передать. В ней содержится скрытое послание. И если вы будете молчаливо наблюдать, вы удивитесь. Могут случиться три вещи. Первая: чем дольше вы будете ее наблюдать, тем сильнее она будет становиться. Вы будете недоумевать: «Как это поможет, если боль усиливается?» Она усиливается, потому что до сих пор вы ее избегали. Она была, но вы ее избегали, подавляли — даже не принимая аспирин. Когда вы наблюдаете, вы перестаете подавлять. И тогда головная боль проявляется в полной мере. Теперь вы «слышите» ее открытыми ушами, без берушей.
Итак, первое: она станет острее. Если она усиливается, можете быть уверены, что вы смотрите правильно. Если нет, значит, вы еще не смотрите: вы все еще избегаете. Смотрите на нее — и она усилится. Это первый признак того, что боль действительно в поле вашего зрения.
Второе: боль станет более локализованной; она не будет охватывать большой участок. Вначале вы думали: «Вся моя голова болит». Теперь вы увидите, что болит не вся голова, а лишь небольшой участок. Это тоже признак того, что вы смотрите на боль более внимательно. Ощущение разлитой боли — это уловка, это способ ее избежать. Когда боль локализована в одной точке, она сильнее. Поэтому вы создаете иллюзию, что болит вся голова. Когда боль распространяется по всей голове, она уже не кажется такой сильной. Это трюк, и мы продолжаем играть в эти игры.
Наблюдайте свою боль, и второе, что вы заметите, — она все больше и больше сужается. И наступит момент, когда она будет размером не больше, чем с кончик иглы — очень острая, невероятно острая и болезненная. Никогда раньше у вас так сильно не болела голова, но боль ограничена очень маленьким участком. Продолжайте наблюдать.
И затем происходит третье и самое важное. Если вы будете продолжать смотреть в эту точку, где боль очень сильна, локализована и сконцентрирована, много раз вы будете замечать, как она исчезает. Когда вы смотрите пристально, боль исчезает. И в момент, когда она исчезает, происходит вспышка понимания, откуда она пришла — какова ее причина. Когда исчезает следствие, вы видите причину. Такое будет происходить много раз. Но боль будет снова возвращаться. Когда ваш взгляд не полностью бдителен, сосредоточен и внимателен, боль возвращается. Если взгляд действительно пристальный, боль исчезает, а когда она исчезает, открывается причина. Вы удивитесь: ваш ум готов показать причину.
А причин может быть тысяча и одна. Сигнал тревоги одинаков, потому что система безопасности проста. В вашем теле не так много систем безопасности. Один и тот же сигнал тревоги может быть вызван разными причинами. Возможно, недавно вы испытывали гнев и не выразили его. Внезапно, как откровение, он предстает перед вами. Вы видите весь свой гнев, который несли и несли… словно нарыв внутри. Теперь его стало слишком много, и он требует выхода. Ему нужен катарсис. Дайте волю катарсису — и мгновенно вы обнаружите, что головная боль исчезла! Не нужен никакой аспирин, не требуется никакого лечения.

[image: ] Вы сами себе мешаете, вы — препятствие. Медитация есть, когда медитирующего нет!


Слушание

[image: ]

Оставайтесь пассивными — ничего не делайте, просто слушайте. А слушание — это не действие. Вам ничего не нужно делать, чтобы что-то услышать, — уши открыты постоянно. Чтобы видеть, нужно открыть глаза — хотя бы это немногое нужно сделать. Но чтобы слышать, даже этого не требуется — уши открыты всегда. Вы постоянно слышите. Просто ничего не делайте и слушайте.

Слушайте с симпатией
Слушание — это глубокое соучастие между телом и душой, именно поэтому оно использовалось как один из самых эффективных методов медитации, так как оно является мостом между двумя бесконечностями — материальным и духовным.
Пусть это станет вашей медитацией; это поможет. Когда вы сидите, просто слушайте все, что происходит. Это мир, и вокруг много шума и движения: поезда, самолеты; слушайте без всякого отвержения и недовольства, что это шумно. Слушайте, словно музыку, с симпатией. И тогда внезапно вы заметите, что качество шума изменилось. Он больше вас не отвлекает и не беспокоит. Наоборот, он очень успокаивает. Если слушать правильно, тогда даже рыночная площадь становится мелодией.
Так что суть не в том, что вы слышите. Суть в том, что вы слушаете, не слыша.
Даже если вы слышите то, что вам не хотелось бы, слушайте это с одобрением, словно сонату Бетховена. И неожиданно вы обнаружите, что трансформировали качество звука. Он становится прекрасным. И в таком слушании ваше эго исчезнет.

Столп энергии
Если вы стоите в молчании, на вас немедленно начинает спускаться особая тишина. Попробуйте постоять в углу комнаты. Просто тихо стойте, ничего не делая. И внезапно энергия внутри вас тоже останавливается. Когда вы сидите, у вас в уме постоянно что-то происходит, потому что это поза мыслителя. Когда вы стоите, энергия движется как столб, равномерно распределяясь по всему телу. Стоять — это так прекрасно!
Попробуйте — кто-то из вас найдет этот метод прекрасным. Если вы сможете стоять в течение часа — замечательно. Просто стоя и ничего не делая, не двигаясь, вы обнаружите, что внутри вас что-то устанавливается, затихает, центрируется — и вы почувствуете себя колонной энергии. Тело исчезает.

Почувствуйте тишину утробы
Пусть тишина станет вашей медитацией. Всегда, когда у вас есть время, свернитесь калачиком — и именно это я имею в виду: свернитесь, будто вы маленький ребенок в утробе. Просто сядьте на пол, и вскоре вы почувствуете, что вам хочется положить на пол голову. Сделайте это. Лягте так, как будто вы ребенок во чреве матери, и вы немедленно почувствуете приходящую тишину, ту же тишину, что была в материнской утробе. Сидя в кровати, укройтесь одеялом, свернитесь и будьте полностью неподвижными, бездейственными.
Иногда будут приходить мысли, пусть приходят — будьте безразличными, незаинтересованными; если они приходят — хорошо; если не приходят — тоже хорошо. Не боритесь, не отталкивайте их. Если вы боретесь, то входит беспокойство; если вы отталкиваете, вы проявляете упорство; если вам хочется, чтобы они ушли, они будут приходить снова. Просто будьте безразличными, пусть они крутятся на периферии, как уличный шум. И это на самом деле уличный шум, шум движения миллионов клеток мозга, сообщающихся между собой; поток энергии, электрический заряд, перескакивающий от одной клетки к другой. Это просто гудение огромной машины; пусть он будет.
Будьте совершенно безразличными, это вас не касается, это не ваша проблема — возможно, чья-то, но не ваша. Что вы можете с этим поделать? И вы удивитесь — появятся моменты, когда шума не будет, он полностью исчезнет, и вы остаетесь наедине с самим собой.

[image: ] Медитация — это ваше право от рождения! Она здесь, она ждет, когда вы немного расслабитесь, чтобы стать песней, стать танцем.


Никогда не будьте мазохистом
Никогда не будьте мазохистом. Не истязайте себя во имя чего бы то ни было. Люди очень долго мучили себя во имя религии — а само это слово так прекрасно, что вы готовы продолжать и продолжать мучить себя.
Запомните — я учу счастью, а не мучениям! Как только вы замечаете, что какой-то метод становится тяжелым, трудно выполнимым, его нужно менять. Вам придется менять их много раз. Постепенно вы придете к моменту, когда уже ничего не нужно будет менять. Тогда что-то будет вас абсолютно устраивать — не только ваш ум, ваше тело, но и душу.

Вечер. Тряска, танец и пение
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Медитация — это пребывание с самим собой и сострадание, преисполненное этим пребыванием.

Тряска Тряска. (Кундалини OSHO Kundalini Meditation)

Это многими любимая «сестра» Динамической Медитации. Она состоит из четырех стадий, по 15 минут каждая.
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Первая стадия: пятнадцать минут
Расслабьте тело и позвольте ему начать дрожать и трястись, чувствуя, как энергия движется вверх от ног. Глаза могут быть открыты или закрыты.
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Вторая стадия: пятнадцать минут
Танцуйте… как вам хочется, и пусть все тело движется, как ему угодно.
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Третья стадия: пятнадцать минут
Закройте глаза и будьте в молчании, сидя или стоя… свидетельствуя все, что бы ни происходило внутри и снаружи.
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Четвертая стадия: пятнадцать минут
Продолжая держать глаза закрытыми, сядьте или лягте и пребывайте в молчании.


[image: ] Занимайтесь моими медитациями, но без волевых усилий. Не форсируйте их, но дайте им произойти. Следуйте за их течением, потеряйтесь в них, полностью погрузитесь в них, но без всяких волевых усилий. Не руководите, потому что, когда вы руководите, вы разделены, вас становится двое — управляющий и управляемый. А когда вас двое, мгновенно создаются ад и рай. И тогда между вами и истиной — огромное расстояние. Не управляйте. Позвольте вещам случаться.

Выполняя Кундалини, позвольте тряске произойти, не делайте ее. Стойте тихо, чувствуйте, как возникает дрожь, и, когда тело начинает слегка дрожать, помогите ему, но без всяких усилий. Наслаждайтесь этим, испытывайте блаженство, позволяйте этому происходить, принимайте, приглашайте это, но не принуждайте.
Если вы принуждаете тряску, она становится просто упражнением, физическим упражнением для тела. Тогда она будет происходить лишь на поверхности, она не будет проникать в вас. Внутри вы останетесь твердыми, как камень, скала; вы останетесь руководителем, деятелем, и тело просто будет следовать за вами. Но вопрос не в теле, вопрос в вас.
Когда я говорю: «тряситесь», я имею в виду, что ваша твердая, камнеподобная сущность должна растрястись до самых основ так, чтобы стать жидкой, текучей, расплавленной, подвижной. А когда ваша сущность станет жидкой, тело просто последует за ней. Тогда нет никаких попыток трястись, есть только тряска. Тогда никто ее не производит — она просто случается. Деятеля нет.
Хаотические медитации, Кундалини, Надабрахма, по сути не являются медитациями. Вы просто настраиваетесь. Это как… вы когда-нибудь видели выступление индийских музыкантов? В течение получаса, иногда даже больше, они просто настраивают инструменты. Они крутят колки, натягивают струны, барабанщик проверяет свой барабан — все ли с ним в порядке… Этим они занимаются полчаса. И это не музыка, это только подготовка.
Кундалини — в действительности не медитация. Это только подготовка. Вы готовите свой инструмент. И когда он готов, вы замираете в тишине, и начинается медитация. Тогда вы полностью присутствуете. Вы пробудили себя прыжками, танцами, дыханием, криками — все это просто средства, помогающие сделать вас более бдительными, чем обычно. А когда вы пробудились, тогда — ждите.
Медитация — это ожидание. Ожидание с полной осознанностью. И тогда она приходит, она спускается на вас, окружает вас, играет, танцует, очищает и трансформирует вас.

Медитация «Качание»
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Первая стадия: двадцать минут
Сядьте со скрещенными ногами и закройте глаза. Начните плавно раскачиваться, сначала влево, потом вправо. Не обязательно использовать все тело, но изгибайтесь настолько, насколько можете, чтобы вам было удобно. Каждый раз, достигая точки максимального изгиба, произносите звук «ху» — делайте это с силой, с толчком. Произносите звук в конце каждого наклона влево и вправо.
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Вторая стадия: двадцать минут
Просто сидите в молчании, неподвижно.
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Третья стадия: двадцать минут
Встаньте в углу и будьте абсолютно неподвижны.

Танец

Когда движения становятся экстатичными, они превращаются в танец. Когда движения настолько тотальны, что в них нет эго, тогда это танец.
Следует знать, что танец пришел в мир как техника медитации. Первоначально танец не был танцем, он лишь служил средством для достижения экстаза, где танцор терялся, и оставался только танец — без эго, без управления; тело двигалось самопроизвольно.
Нет нужды находить какую-то другую медитацию. Когда танцор потерян, сам танец становится медитацией. Весь вопрос в том, как потерять себя. Как или где вы это сделаете — не имеет значения. Просто потеряйте себя. И наступит момент, когда вас нет, а все вокруг продолжает случаться… будто вы одержимы.
Танец — одно из самых прекрасных явлений, которое может произойти с человеком. Так что не думайте, будто медитация — это нечто отдельное. Медитация как нечто отдельное нужна людям, у которых нет глубокой творческой энергии, нет выхода энергии, способной увлечь их так сильно, чтобы они полностью потеряли себя.
Но танцору, художнику, скульптору не нужна никакая медитация. Все, что им нужно, — это направить свою энергию вглубь, что позволит им достичь трансцендентного состояния. И здесь нет ничего, равного танцу.
Поэтому хотя бы на час в день забывайте обо всех техниках. Посвятите этот час танцу перед богом. И тогда никакие техники не нужны — ведь бог не экзаменатор. Танцуйте как маленький ребенок… это как молитва. И тогда танец приобретет совершенно другое качество. Впервые вы почувствуете, что совершаете шаги, которые никогда раньше не совершали; вы движетесь в измерениях, которые раньше были вам неведомы. Вы начинаете осваивать неизведанные, неизвестные земли.
Постепенно-постепенно, по мере того как вы будете все более и более сонастраиваться с неведомым, все техники исчезнут. И без всякой техники, когда танец чист и прост, он совершенен.
Танцуйте так, будто вы влюблены во Вселенную, будто вы танцуете со своей возлюбленной. Пусть бог станет вашим возлюбленным!

[image: ] Медитация не имеет ничего общего с серьезностью. Медитация — это игривость. Вот почему я больше настаиваю на танце, на пении.


Танцуйте вместе
Можете собрать небольшую группу друзей и танцевать вместе. Так будет лучше, это больше поможет. Человек настолько слаб, что одному ему сложно продолжать делать что-либо. Поэтому необходимы школы. Так, если в какой-то день вам не захочется танцевать, но другие будут собираться, их энергия захватит вас. В другой день кому-то другому не захочется, но вы будете хотеть, и ваша энергия поможет другим.
Наедине с собой человек слаб и безволен. В один день вы что-то делаете, в другой — чувствуете, что устали и хотите заняться чем-то еще. Медитации приносят плоды, только если заниматься ими постоянно. Тогда они проникают в вас.
Это подобно тому, как если бы вы рыли яму в земле. Сегодня вы копаете в одном месте, завтра — в другом. Вы можете это делать всю жизнь, но колодец вы так и не выкопаете. Нужно копать в одном месте. Поэтому возьмите за правило: каждый день, в одно и то же время. И хорошо, если вы будете это делать в каком-то постоянном месте: та же комната, та же атмосфера, те же благовония… постепенно тело привыкает и ум учится настраиваться. В момент, когда вы входите в комнату, вы уже готовы танцевать. Комната заряжена, время заряжено.

Танцуйте, как дерево
Поднимите руки и представьте, что вы дерево, охваченное сильным ветром. Танцуйте, как дерево под дождем, на ветру. Пусть вся ваша энергия превратится в энергию танца, раскачивайтесь на ветру, чувствуйте, как ветер проходит сквозь вас. Забудьте о своем человеческом теле. Вы — дерево, отождествитесь с деревом.
Если есть возможность, выйдите на открытый воздух, встаньте среди деревьев, сами станьте деревом и позвольте ветру проходить сквозь вас. Отождествление с деревом невероятно укрепляет и питает. Оно помогает легко войти в контакт с первобытным состоянием. Деревья все еще здесь, разговаривайте с ними, обнимайте их, и внезапно вы почувствуете, что возвращаетесь к основам. А если выйти на улицу сложно, просто встаньте посреди комнаты, представьте, что вы дерево, и начните танцевать.

Танец рук
Сядьте в тишине, и пусть пальцы ваших рук начнут самопроизвольно двигаться. Почувствуйте движение изнутри. Не пытайтесь увидеть его снаружи, не открывайте глаз. Пусть энергия все больше и больше направляется в руки.
Руки имеют глубокую связь с мозгом: правая рука — с левым полушарием, левая — с правым. Если пальцам дать полную свободу двигаться, многие накопленные в мозге напряжения уйдут. Это самый легкий способ разрядить мозговое напряжение, высвободить всю подавленную, нереализованную энергию. Руки прекрасно с этим справляются.
Вы заметите, что иногда поднимается левая рука, иногда — правая. Не следуйте никаким шаблонам — энергия сама примет нужную форму. Если энергию хочет высвободить левое полушарие, произойдет одно движение. Если энергией переполнено правое полушарие, движение будет другим. Позволяя происходить этим движениям, вы можете стать великим медитатором. Просто сидя в тишине, играя, позвольте рукам произвольно двигаться, и вы увидите, что это настоящее волшебство. Не нужно прыгать, бегать и много заниматься хаотичными техниками. Все сделают руки.

Пробуждение тонких слоев
Если вы только и делаете, что двигаете телом и никогда не сидите в тишине, вы тоже что-то упустите. Если энергия начала двигаться, нужно стать абсолютно тихими — иначе движения останутся грубыми. Телесные движения хороши, но это грубые движения, и если вся энергия останется вовлеченной в грубые движения, тонкие движения не начнутся.
Нужно прийти к такой точке, когда тело абсолютно неподвижно, словно статуя; все грубые движения прекратились, но энергия все еще готова двигаться — и в теле для нее нет выхода. Тогда энергия будет искать новый выход внутри, не на уровне тела. Она начнет двигаться в тонкие слои.
Но сначала необходимо движение. Если энергия не движется, вы можете сидеть как статуя, и ничего не произойдет. Первое — нужно помочь энергии двигаться; а второе — когда она пришла в движение, остановить тело. Если энергия бурлит и готова двигаться куда угодно, она двинется в тонкие слои, потому что грубые ей больше недоступны.
Поэтому сначала сделайте энергию динамичной, а потом пусть тело будет неподвижным, чтобы эта динамичная энергия проникла глубже, к самым корням, к самому центру вашего существа. Создайте синтез: двадцать минут движения тела, а потом — внезапно остановитесь. Можете поставить будильник и, когда он зазвонит, внезапно остановиться. Тело полно энергии, но теперь, когда оно застыло, энергия будет искать другие пути. Это метод движения вовнутрь.

Медитация кружения (OSHO Whirling Meditation)

Суфийское кружение — одна из древнейших и мощнейших техник. Она настолько глубока, что даже единичный опыт может полностью вас изменить. Кружитесь с открытыми глазами, как это делают маленькие дети, как будто ваше внутреннее ядро стало центром, а тело превратилось во вращающееся колесо, гончарный круг. Вы в центре, а тело движется.
Рекомендуется не есть и не пить за три часа до кружения. Лучше всего быть босиком и в свободной одежде. Медитация состоит из двух стадий — кружение и отдых. Для кружения не установлено определенного времени — оно может длиться часами, но рекомендуется продолжать не менее часа, чтобы полностью ощутить водоворот энергии.
Вращение совершается против часовой стрелки; правая рука поднята в сторону, ладонь вверх, левая рука опущена, ладонь вниз. Те, кому некомфортно вращаться против часовой стрелки, могут вращаться по часовой. Пусть ваше тело будет расслаблено. Глаза открыты, взгляд не сфокусирован, рассеян. Оставайтесь в молчании.
Первые пятнадцать минут вращайтесь медленно. Затем в течение следующих тридцати минут постепенно увеличивайте скорость, пока вращение не захватит вас и вы не превратитесь в водоворот энергии. На периферии — ураган движения, но в центре — тихий и неподвижный свидетель.
Когда кружение станет таким интенсивным, что вы не сможете сохранять равновесие, ваше тело упадет само. Не принимайте решения упасть и не пытайтесь заранее смягчить падение; если тело расслабленно, вы упадете мягко, и земля впитает вашу энергию.
Как только вы упали, начинается вторая часть медитации. Сразу же перевернитесь на живот, чтобы ваш обнаженный пупок соприкасался с землей. Если в таком положении вы испытываете дискомфорт, снова лягте на спину. Чувствуйте, как ваше тело сливается с землей, словно маленький ребенок, прижавшийся к материнской груди. Держите глаза закрытыми и оставайтесь молчаливыми и неподвижными по меньшей мере пятнадцать минут.
После медитации будьте как можно более тихими и пассивными.
Некоторые люди во время вращения могут чувствовать тошноту, но это ощущение через два-три дня должно пройти. Если оно не проходит, прекратите практику.

Пение
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Пение божественно, это одно из самых божественных видов деятельности. Лишь танец может сравниться с ним, пение — следующее по важности после танца. Почему пение и танец являются божественными действиями? Потому что в них вы можете полностью утратить себя. Вы можете настолько погрузиться в пение, что поющий исчезнет, и останется только песня, или танцор исчезнет, и останется только танец. И это момент преображения, трансформации, когда певца больше нет, а есть только песня. Когда вы целиком стали песней или танцем, это — молитва.
Неважно, какую песню вы поете — она может и не быть религиозной, но если вы поете ее всем своим существом, она священна. И наоборот: вы можете петь религиозную песню, освященную веками, но если вы в ней не целиком, это профанация. Смысл песни неважен; важно то качество, которое вы привносите в пение, тотальность, интенсивность, огонь.

[image: ] Музыка создает такую гармонию, что даже бог начинает кивать, говоря вам «да». Музыка таинственна… неожиданно небеса начинают касаться вас, вы оказываетесь во власти запредельного. А когда к вам приближается запредельное, когда слышится звук его шагов, что-то внутри вас откликается — замолкает, становится тихим, спокойным, умиротворенным, собранным.
Не повторяйте чужую песню — потому что она родилась не в вашем сердце и так вы не сможете излить свое сердце к ногам бога. Пусть возникнет ваша собственная песня. Забудьте о ритме и грамматике. Бог не такой уж грамматик, его не волнует, какие слова вы используете. Его больше заботит ваше сердце.


Мантра

Если у вас есть музыкальный слух, если ваше сердце понимает музыку — не только понимает, но и чувствует, вам может помочь мантра, так как тогда вы сможете соединиться с внутренними звуками и вместе с этими звуками двигаться к более и более тонким уровням. Тогда наступит момент, когда все звуки прекратятся и останется лишь звук вселенной. Этот звук — «Аум».

«Аум»
Возьмите за правило как минимум двадцать минут утром и двадцать минут вечером сидеть в тишине с полуоткрытыми глазами и просто смотреть вниз. Дыхание должно быть медленным, тело — неподвижным. Начните петь про себя «аум». Не нужно петь вслух: мантра будет более глубока, если губы сомкнуты; даже язык не должен двигаться. Пойте «аум» быстро — «аум, аум, аум», быстро и громко, но про себя. Чувствуйте, как мантра вибрирует по всему телу с ног до головы, с головы до ног. Каждый «аум» падает в ваше сознание подобно брошенному в пруд камню — во все стороны расходятся круги. Круги расходятся во всем теле и охватывают его целиком.
Во время этой практики будут наступать моменты, — и это будут самые прекрасные моменты, — когда вы перестанете повторять мантру и все остановится. Внезапно вы осознаете, что уже не поете и все остановилось. Наслаждайтесь этим. Если мысли вновь будут появляться, начните петь снова.
Если вы решили заниматься вечером, то делайте это не менее чем за два часа до сна, иначе, если вы начнете прямо перед сном, вы не сможете заснуть — это сделает вас настолько свежими, что вам перехочется спать. Вам будет казаться, что сейчас утро и вы хорошо отдохнули.
Найдите свой собственный темп. В течение двух-трех дней вы сможете найти то, что вам подходит. Для некоторых людей необходимо быстрое повторение — «аум, аум, аум» — звуки почти накладываются друг на друга. Другим больше подходит медленный темп, так что все зависит от вас. Продолжайте так, как вам удобно.

Имя Иисуса
Если вас вдохновляет имя Иисуса, тихо сядьте и настройтесь на это имя, чтобы оно пробудило ваши чувства. Время от времени тихо произнесите: «Иисус» и потом ждите. Это станет вашей мантрой. Так рождается настоящая мантра. Никто не может дать вам мантру; вам придется ее найти, найти то, что вас привлекает, волнует, что оказывает сильное воздействие на вашу душу. Если это «Иисус» — прекрасно. Иногда, сидя в тишине, просто повторяйте «Иисус» и ждите. Позвольте имени глубже проникнуть в вас, в тайники вашей сущности — пусть оно проникнет в самую сердцевину. И позвольте этому случиться! Если вы начнете танцевать — прекрасно, если начнете плакать — хорошо; если начнете смеяться — тоже хорошо. Что бы ни произошло — позвольте этому быть. Пусть это будет, не вмешивайтесь, не манипулируйте. Двигайтесь вместе с происходящим, и вы испытаете первые проблески молитвы и медитации, первые проблески бога. Первые лучи начнут проникать в темную ночь вашей души.
Подойдет любой звук, который кажется вам эстетичным и красивым, который вызывает восторг и радость в вашем сердце. Даже если он не принадлежит ни одному из существующих языков, дело вовсе не в этом — вы обнаружите, что ничего не значащие звуки проникают еще глубже. Потому что, когда вы используете какое-то слово, у него есть определенное значение — и это значение создает ограничение. Когда вы используете чистый звук, у него нет никаких ограничений, он бесконечен.

Гудение
Гудение может оказать неоценимую помощь, и им можно заниматься, когда угодно. По меньшей мере один, но, если можно, лучше два раза в день. Это такая величайшая внутренняя музыка, что она способна принести покой всему вашему существу; тогда все ваши конфликтующие части начнут сонастраиваться, приходить в гармонию, и через некоторое время в теле возникнет едва уловимая мелодия, которую вы сможете слышать. Через три-четыре месяца вы сможете просто спокойно сидеть и слушать тонкую музыку, гармонию, что-то вроде гудения внутри. Все функционирует превосходно, как хорошо работающий автомобиль, мотор которого гудит равномерно.
Хороший водитель всегда знает, когда появляются неполадки. Пассажиры могут не заметить, но хороший водитель мгновенно замечает, если гудение двигателя меняется. Оно уже больше не гармонично. Появляется новый звук. Никто другой не сознает, но автолюбитель мгновенно замечает, если что-то идет не так. Двигатель не работает должным образом.
Тот, кто практикует гудение, постепенно начинает чувствовать, когда что-то идет не так. Если накануне вы съели слишком много, то заметите, что внутренняя гармония нарушена, и вскоре вам придется выбирать: либо переедать, либо наслаждаться внутренней гармонией. А внутренняя гармония так ценна, так божественна, это такое блаженство… Кто же выберет переедание?
Вы начнете замечать, что безо всяких диет стали питаться более сбалансированно. Потом гудение проникнет еще глубже, и вы сможете определить, какая пища влияет на качество гудения. Если вы съедаете что-то тяжелое, и оно слишком долго остается в организме, гудение будет не таким совершенным.
Начав практиковать гудение, вы будете замечать, когда возникает сексуальная энергия и когда она не возникает. А если пара занимается гудением совместно, можно увидеть, какая удивительная гармония устанавливается между двумя людьми, как постепенно они становятся более интуитивными, более чувствующими друг друга. Нет необходимости в словах: если муж устал, жена интуитивно знает об этом, потому что они оба настроены на одну волну.

[image: ] Медитация — это тотальная чувствительность.


Ночь. Фантазия, молитва и любовь


[image: ]

Вся медитация — это, по сути, сексуальный опыт без секса.

Фантазия, молитва и любовь Станьте полым бамбуком
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Медитация — это способ прийти к согласию с собственным одиночеством, встретиться с ним один на один; вместо того, чтобы убегать от одиночества, погрузитесь в него и увидьте, чем оно является на самом деле. И тогда вас ждет сюрприз. Если вы войдете в свое одиночество, вы будете удивлены: в самом его центре вовсе нет одиночества. Там есть уединение, а это совершенно другое явление.
Периферия состоит из одиночества, а центр состоит из уединения. Периферия состоит из отделенности, а центр состоит из уединения. И как только вы познаете красоту уединения, вы станете совершенно другим человеком — вы больше никогда не почувствуете себя одинокими. Даже в горах или в пустыне, где вы будете абсолютно одни, вы не почувствуете себя одинокими — потому что в своем уединении вы будете знать, что с вами бог. В своем уединении вы так глубоко укоренены в боге, что вам не будет дела до того, есть ли кто-то снаружи или нет. Вы настолько полны внутри, настолько богаты…
Сейчас, даже находясь в толпе, вы одиноки. А если вы познаете свое уединение, тогда даже в одиночестве вы не будете одинокими.
Тогда вы начинаете изливаться, как фонтан. Из этого уединения возникает аромат любви, возникает творчество — потому что из этого уединения начинает изливаться сам бог. Вы становитесь полым бамбуком… он начинает петь. Но эта песня всегда будет его.

[image: ] Ночью, в прямую противоположность утру, будьте полностью бессознательны, ни о чем не беспокойтесь. Пришла ночь, село солнце, и теперь все погружается в бессознательное. Двигайтесь в бессознательное и вы.


Медитируйте на свет
Чем больше вы будете медитировать на свет, тем с большим удивлением вы будете наблюдать, как внутри что-то начинает раскрываться — как бутон раскрывается и становится цветком.
Медитация на свет — одна из самых древних техник. Во все времена, во всех странах, во всех религиях ей придавалось особое значение и неспроста: когда вы медитируете на свет, что-то внутри вас, что прежде было бутоном, начинает раскрывать лепестки. Сама медитация создает пространство для их раскрытия.
Сделайте это медитацией. Всегда, когда у вас есть время, просто закройте глаза и представьте свет. Если вы смотрите на свет, настройтесь на него. Не игнорируйте его. Выкажите ему почтение. Это может быть рассвет, это может быть просто свеча в комнате, но будьте молитвенны по отношению к свету — и вы многое приобретете.
Велико благословение того, кто продолжает чувствовать себя в гармонии со светом.

Тратак — техника вглядывания
Если смотреть на пламя свечи по часу ежедневно в течение нескольких месяцев, ваш «третий глаз» начинает превосходно работать. Вы становитесь более бдительными, более наполненными светом.
Слово тратак происходит от корня, означающего «слезы», поэтому смотрите на пламя до тех пор, пока слезы не потекут из глаз. Продолжайте, не мигая, вглядываться, и «третий глаз» начнет вибрировать.
Техника вглядывания не имеет отношения к объекту, важен сам процесс смотрения. Когда вы смотрите, не мигая, вы становитесь сфокусированными, а природа ума такова, чтобы всегда быть в движении. Если вы пристально смотрите, совершенно не двигаясь, ум попадает в затруднительное положение.
Природа ума в том, чтобы двигаться от одного объекта к другому, двигаться постоянно. Если вы вглядываетесь в темноту, или в свет, или во что-то еще, если вы действительно вглядываетесь, движение ума прекращается. Потому что, пока ум движется, пристальный взгляд невозможен; вы будете постоянно упускать объект. Как только ум переключится на что-то другое, вы забудете, вы не сможете вспомнить, на что вы смотрели. Физически объект будет присутствовать, но для вас он исчезнет, потому что вы не здесь, вы переместились в своих мыслях.
Вглядывание, тратак, означает не позволять своему сознанию двигаться. Если вы не позволяете уму двигаться, вначале будет борьба, яростная борьба, но если вы продолжите, мало-помалу ум перестанет сопротивляться. На какие-то мгновения он будет останавливаться. И когда он останавливается — ума больше нет, потому что ум, мышление, может существовать только в движении. Когда нет движения — мышление исчезает, вы теряете способность думать, потому что мышление значит движение, движение от одной мысли к другой. Это процесс.
Если вы пристально смотрите на какой-то предмет, с полной осознанностью, бдительно… ведь взгляд может быть и отсутствующим — и тогда вы продолжаете думать, смотрят только глаза, мертвые, ничего не видящие глаза. Вы можете смотреть взглядом мертвеца, но ум будет продолжать двигаться. Это бесполезно. Вглядываться — значит не только смотреть глазами, но сфокусировать весь свой ум через глаза.
Объект может быть любым — это зависит от вас: если вы любите свет — хорошо, если вам больше нравится темнота — тоже хорошо. Каков бы ни был объект, суть не в нем, а в том, чтобы, вглядываясь, фокусируя взгляд, полностью остановить ум, чтобы внутреннее движение, суета остановились, чтобы внутренние волны улеглись. Просто смотрите, ничего не делая. Это глубокое вглядывание полностью изменит вас. Оно станет медитацией.

Вглядывание в зеркало
Закройтесь в комнате и поставьте перед собой большое зеркало. В комнате должно быть темно. Сбоку поместите небольшую свечу, так чтобы пламя не отражалось в зеркале напрямую. Отражаться должно ваше лицо, но не пламя. Начните смотреть себе в глаза. Не моргайте. Это сорокаминутный опыт, и через два-три дня вы научитесь смотреть, не моргая.
Если начнут течь слезы, пусть текут — не моргайте, продолжайте, не отрываясь, смотреть себе в глаза. Не отводите взгляд. Продолжайте смотреть, и через два-три дня вы заметите странное явление. Ваше лицо начнет меняться. Вы можете даже испугаться. Лицо в зеркале начнет принимать новый облик. Иногда может появиться другое лицо, совершенно вам не знакомое.
Но в действительности все эти лица принадлежат вам. Начинает вскрываться ваше подсознание. Все эти лица, маски — ваши. Иногда может даже всплыть лицо из вашей прошлой жизни. После недельной практики вы будете видеть непрерывную смену лиц, как кадры в фильме. Множество лиц будет постоянно появляться и исчезать. Через три недели вы уже не сможете вспомнить своего лица. Вы не сможете его вспомнить, потому что увидели уже столько лиц, которые пришли и исчезли.
Если вы будете продолжать, то однажды через три недели произойдет самое странное: внезапно в зеркале вообще не окажется лица. Оно опустеет — вы будете смотреть в пустоту. Лица не будет. Это и есть тот самый момент: закройте глаза и встретьтесь с бессознательным.
Вы будете обнажены — полностью обнажены, такие, какие вы есть. Спадет вся пелена лжи.

Вглядывайтесь в сущность Будды
Поставьте у себя в комнате небольшую статуэтку Будды и, когда у вас появляется время, просто смотрите на нее.
Эта статуя не создавалась только лишь как некий образ; она создавалась как объект для медитации. Она не отражает реального Будду — он выглядел не так. Это метафора. Скорее, она отображает не его физический облик, а внутреннюю красоту. Он выглядел не так — глаза, лицо, нос у него были не такие, и дело не в них. Статуя не реалистична — она сюрреалистична. Она говорит что-то реальное, находящееся за пределами так называемой реальности; это янтра. Просто глядя на нее, можно попасть в медитацию. Поэтому были созданы тысячи статуй Будды — ни у какого другого человека не было столько статуй, как у Будды. Есть храмы, обычные храмы, в которых находятся до десяти тысяч статуй Будды — просто для создания медитативной атмосферы. Куда ни глянь, везде Будда — повсюду его образ, его сущность: эта тишина, эта грация, закрытые глаза, неподвижная поза, уравновешенность, симметрия. Статуи Будды — это музыка, запечатленная в мраморе, проповедь, выраженная через камень.

Шива Нетра

Эта медитация «третьего глаза» состоит из двух стадий, повторяющихся три раза, — всего шесть стадий по десять минут каждая.
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Первая стадия: десять минут
Сидите абсолютно неподвижно и мягко сфокусированным взглядом смотрите на голубой свет.
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Вторая стадия: десять минут
Закройте глаза и медленно, плавно раскачивайтесь из стороны в сторону.
Повторите это три раза.

Пустите звезду внутрь себя
Все больше и больше настраивайтесь в лад со звездами. Когда ночь звездная и небо ясно, лягте на землю и смотрите на звезды. Если вас привлечет какая-то звезда, начните концентрироваться на ней. Представляйте себя маленьким озером, в глубине которого отражается эта звезда. Смотрите на звезду и представляйте ее отражение внутри себя. Это будет вашей медитацией, которая создаст в вас великую радость. Настроившись на звезду, можете просто закрыть глаза и увидеть эту звезду, свою звезду; но вначале нужно ее найти.
На Востоке существует миф, что у каждого человека есть своя звезда. Все эти звезды не для всех, у каждого — своя особая звезда. Этот миф прекрасен.
В этой медитации вы можете найти звезду, с которой вы будете принадлежать друг другу. Возникнет определенное родство между вами и этой звездой, потому что мы все сотворены из света, как и звезды. Мы вибрируем так же ярко, как и звезды. Вы всегда можете найти звезду, с которой будете чувствовать созвучие, с которой будете на одной волне. Это ваша звезда — медитируйте на нее. Постепенно впустите ее внутрь себя. Смотрите на нее, потом закройте глаза и увидьте ее внутри себя. Откройте глаза, смотрите на звезду; потом закройте и снова созерцайте ее внутри. Вскоре вы обнаружите, что она внутри вас. Тогда всегда, когда вы будете закрывать глаза, вы будете находить там звезду.
И когда начнете ощущать ее внутри, чувствуйте ее в районе пупка, двумя пальцами ниже пупка. Накапливайте ощущения в этой области, продолжайте накапливать, и вскоре вы почувствуете великий свет, возникающий внутри, словно в вас вспыхнула настоящая звезда. И это почувствуете не только вы, другие тоже начнут ощущать, что ваше тело окружает некий свет, ваше лицо стало светом. Просто смотрите в течение нескольких ночей, и вы сможете найти свою звезду.

Медитация сумасшествия
Начните за три дня до следующего полнолуния. Станьте под открытым небом, посмотрите на Луну и начните раскачиваться. Просто почувствуйте, будто вы полностью отдались Луне — станьте одержимыми. Посмотрите на Луну, расслабьтесь и скажите ей, что вы в ее полном распоряжении и что она может делать с вами все, что пожелает. И потом, что бы ни происходило, позвольте этому быть.
Если вам захочется раскачиваться — раскачивайтесь, если захочется танцевать или петь — делайте это. Но вся суть в том, чтобы быть одержимым этим — вы не делатель — все просто происходит. Вы лишь инструмент, на котором играют.
Делайте это за три дня до полнолуния, и с ростом Луны вы будете чувствовать все больше и больше энергии. Вы будете все более и более одержимы. К ночи полнолуния вы полностью сойдете с ума. За один час танца и безумия вы почувствуете такое расслабление, какого никогда раньше не испытывали.

Засыпайте, как вселенная
Сидя в тишине, медитируйте на факт, что вы безграничны, что границы вселенной — это ваши границы. Почувствуйте себя расширяющимися, станьте полностью вовлеченными в это чувство: внутри вас восходит Солнце, движутся звезды, растут деревья, появляются и исчезают миры — почувствуйте невероятное блаженство от этого расширенного состояния сознания. Это станет вашей медитацией. Как только у вас появляется время и вам нечего делать — просто сядьте в тишине и почувствуйте это расширение. Отбросьте все границы. Выпрыгните за их пределы. В течение первых нескольких дней это может выглядеть сумасшествием, так как мы слишком привыкли к границам. В действительности границ не существует. Ограничения — это ограничения ума. Мы верим в существование границ, поэтому они существуют.
Чувствуйте это океаническое расширение так часто, как это только возможно, и вскоре вы начнете сонастраиваться с ним. Тогда — небольшой сдвиг — и вы там. Каждую ночь, отправляясь спать, засыпайте с этим расширенным сознанием. Засыпайте с ощущением, что внутри вас движутся звезды, появляются и исчезают миры. Засыпайте, словно вы — вселенная. Утром, как только почувствовали, что проснулись, вспомните об этом расширении и встаньте с постели как вселенная. И так же днем вспоминайте об этом так часто, как только сможете.

Фантазия Все нереально
Иногда пробуйте это в кинотеатре. Это хорошая медитация. Постарайтесь все время напоминать себе: «Это нереально, это нереально»… Продолжайте помнить, что фильм нереален, что на экране ничего нет, и вы будете удивлены: вы помните лишь несколько секунд — а потом снова забываете, и вновь фильм становится реальностью. Когда вы забываете себя, сон становится реальностью. Когда вы вспоминаете себя — что вы реальны, вы встряхиваетесь — экран становится нереальным, и все, что происходит, тоже.

Медитация в медитации
Ночью погасите свет, сядьте на кровати и закройте глаза. Представьте, что вы в лесу… большие зеленые деревья, девственный лес. Вообразите себя там, а потом идите. Пусть все происходит произвольно, не вмешивайтесь. Не говорите: «Мне хотелось бы подойти к тому дереву», нет, просто позвольте себе двигаться. Гуляйте по лесу пять-семь минут, а потом подойдите к пещере.
Чувствуйте все детали — как вы идете по земле, касаетесь рукой каменных стен пещеры, чувствуете ее поверхность, прохладу. Рядом с пещерой водопад. Вы находите его. Небольшой водопад… и звук падающей воды. Слушайте его, слушайте птиц и тишину леса. Ощутите все это. Потом сядьте в пещере и начинайте медитировать. Это медитация внутри медитации. Вы когда-нибудь видели китайские шкатулки? Одна внутри другой…

Будьте животным!
Выполняйте эту медитацию ночью. Просто почувствуйте, что вы вовсе не человек. Выберите любое животное, какое вам нравится. Если вам нравятся кошки — хорошо. Если собаки — хорошо… или тигры — самца или самку, как вам нравится. Выберите, а затем соединитесь с ним. Станьте этим животным. Двигайтесь на четырех лапах, станьте этим животным.
В течение пятнадцати минут наслаждайтесь фантазией в полной мере. Если вы собака, лайте, рычите, делайте все, что делают собаки, — и делайте по-настоящему! Наслаждайтесь этим. Не контролируйте, потому что собака не может контролировать. Собака означает полную свободу, поэтому, что бы ни происходило в тот момент, делайте это. Не вносите человеческий элемент контроля. Будьте настоящей собакой. Пятнадцать минут бродите по комнате… лайте, прыгайте.
Это поможет. Вам необходимо немного животной энергии. Вы слишком интеллектуальны, слишком цивилизованны, и это калечит вас. Чрезмерная цивилизованность парализует. Она хороша, когда ее немного, но в больших количествах она опасна. Нужно уметь быть животными. Ваше животное нужно освободить.
Если вы научитесь быть немного дикими, все ваши проблемы исчезнут. Начните этой же ночью — и наслаждайтесь!

[image: ] В отношении медитации можно делать только что-то негативное. Вы не можете подтолкнуть ее, не можете ею манипулировать. Управляемая медитация не будет обладать никакой ценностью.


Будьте негативными, насколько возможно
Пробуйте этот метод каждую ночь в течение шестидесяти минут. На сорок минут просто станьте негативными — настолько, насколько возможно. Закройте двери, разбросайте по комнате подушки. Выключите телефон и скажите всем, чтобы в течение часа вас не беспокоили. Повесьте на дверь записку, что в течение часа вас нельзя беспокоить. Максимально приглушите свет. Поставьте печальную музыку и почувствуйте себя умершим. Сидите и чувствуйте себя негативно. Повторяйте слово «нет» как мантру.
Представляйте сцены из прошлого — когда вы были очень мрачны и унылы, полностью утратили интерес к жизни и хотели покончить с собой. Нагнетайте эти чувства, воссоздайте все те ситуации. Ум начнет вас отвлекать. Он скажет: «Что ты делаешь? Ночь так прекрасна, полнолуние!» Не слушайте ум. Скажите, чтобы он приходил попозже, а это время полностью посвятите негативности. Будьте религиозно негативными. Кричите, плачьте, вопите, стоните — делайте все, что вам захочется. Но помните одно: не становитесь счастливыми, не допускайте счастья. Если вы себя на этом поймаете, шлепните себя! Снова направьте себя в негативность и начинайте бить подушки, драться с ними, прыгать. Будьте отвратительными! И вы увидите, что очень сложно быть негативными целых сорок минут.
Это один из основных законов ума: вы не можете делать то, что вы делаете сознательно. Но все равно делайте это, и если вы делаете это сознательно, вы почувствуете разделение: вы делаете это, но при этом остаетесь свидетелем, вы в этом не теряетесь. Возникает дистанция, и эта дистанция удивительно прекрасна. Но я не говорю, что нужно создавать эту дистанцию. Она — побочный продукт, о ней не нужно беспокоиться.
Через сорок минут внезапно выпрыгните из негативности. Отшвырните подушки, включите свет, поставьте красивую музыку и двадцать минут танцуйте. Говорите: «Да! Да! Да!» — пусть это будет вашей мантрой. Потом примите хороший душ. Это лишит вашу негативность корней и даст вам новый проблеск понимания «да». Вся суть религии состоит в том, чтобы прийти к «да». Мы привыкли говорить «нет» — именно так общество стало уродливым.
Это полностью вас очистит. У вас есть энергия, но она завалена камнями негативности, которые не позволяют ей выйти наружу. Когда эти камни будут убраны, вы почувствуете прекрасный поток. Он уже в вас, он готов выйти наружу, но вначале вам нужно погрузиться в негативность. Не войдя глубоко в «нет», никто не сможет достичь вершины «да». Сначала вы должны говорить «нет», только тогда из этого родится «да».

«Да, да, да»
Сделайте «да» своей мантрой. Каждую ночь перед сном повторяйте: «Да, да, да», настройтесь с этим; раскачивайтесь с этим в такт, позвольте этому проходить через все ваше тело от кончиков пальцев до головы. Пусть это пронизывает вас насквозь. Повторяйте: «Да, да, да». Пусть это станет вашей десятиминутной ночной молитвой, а затем ложитесь спать. И утром вновь минуты три посидите в постели и прежде, чем что-либо сделать, несколько раз повторите «да», так чтобы вы смогли это прочувствовать. Днем, если почувствуете себя негативно, просто остановитесь. Хорошо, если вы громко скажете: «Да, да». Или скажите это хотя бы про себя.

Короткая, резкая тряска
Выключите свет и просто стойте в темноте. Потом начните трясти головой, только головой. Наслаждайтесь тряской и чувствуйте ее изнутри. Затем начните трясти верхней частью тела — головой, руками, торсом; нижняя пусть будет неподвижна. Когда прочувствуете и насладитесь этим, трясите нижней. Потом, когда насладитесь и этим, трясите всем телом. И так в три этапа: сначала голова, только голова, потом — торс, и потом — все тело.
Начинайте с головы, потому что так вначале легче почувствовать тряску: сознание находится рядом, и быть свидетелем легче — наслаждайтесь этим.
Когда тряска охватит все тело, ищите позу, в которой вам будет наиболее приятно и комфортно. Через три минуты замрите в этой позе — какая бы она ни была… руки вверх, тело наклонено вперед, или в сторону, или как угодно еще — замрите так на четыре минуты.
Это десятиминутная медитация: одна минута — тряска головой, две — тряска торсом, три — всем телом, и четыре минуты вы просто стоите, замерев, как статуя.
Все эти четыре стадии продолжайте чувствовать. Когда вы трясетесь, чувствуйте, как пробуждается энергия… потом все тело превращается в водоворот энергии, в циклон. Чувствуйте это — будто вы очутились в самом циклоне. А затем внезапно замрите, как статуя, — и вы ощутите центр. Через циклон вы достигнете центра.
Предназначение моих медитаций — вернуть вас обратно в детство, когда вы еще не были респектабельными людьми, когда вы могли совершать безумные поступки, когда вы были невинны, не испорчены обществом, когда вы еще не научились хитростям этого мира, когда вы принадлежали другому миру, не этому.
Я бы хотел, чтобы вы вернулись к этой точке; и оттуда начните все сначала.
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И это — ваша жизнь.
Престиж и деньги — это награды для дураков, они не настоящие.
Не обманывайтесь ими.

Снимите доспехи
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Ночью, перед тем как лечь спать, снимите одежду; и когда будете ее снимать, представляйте, что снимаете не только одежду, но и свои доспехи. Просто сделайте это. Разденьтесь — и глубоко вздохните, а потом ложитесь спать, чувствуя, что освободились от брони, что на вас нет ничего, никаких доспехов. «О»
Перед тем как отправиться спать, выключите свет, сядьте в постели, закройте глаза и глубоко выдыхайте через рот, издавая звук «о». Втягивая живот, выпускайте воздух и произносите «о». Помните: я не говорю «аум», я говорю «о». «О» превратится в «аум» самостоятельно; не нужно произносить «аум» специально. Иначе он будет фальшивым. Просто издавайте звук «о».
Вы будете чувствовать себя все более и более расслабленно, и ваш сон приобретет иное качество — совершенно иное. Необходимо изменить качество сна. Только тогда вы сможете стать более бдительными и осознанными. Поэтому начнем с того, что изменим сон.
Когда вы с полным выдохом произнесли звук «о» и глубже выдохнуть уже невозможно, весь воздух вышел, — остановитесь на мгновение. Не вдыхайте, не выдыхайте. Остановитесь! В этой остановке — вы святы. В этой остановке вы ничего не делаете, даже не дышите. В этой остановке вы — в океане. Времени больше не существует, потому что время течет вместе с дыханием. Как будто все существование остановилось вместе с вами. В этой остановке вы сможете осознать глубочайший источник своего существа и своей энергии. Поэтому на мгновение — остановитесь.
Затем вдохните через нос. Но не делайте специальных усилий. Помните: выдох с усилием, вдох свободный. Просто позвольте телу вдохнуть. Ослабьте задержку и позвольте телу вдохнуть. Ничего для этого не делайте.
Жизнь дышит сама по себе; она движется сама и своим путем. Это река, и вы подталкиваете ее без надобности. Вы увидите — тело делает вдох само. Усилий не требуется, эго не требуется, вы сами не требуетесь. Вы просто становитесь наблюдателем. Вы просто наблюдаете, как тело вдыхает. Вы будете чувствовать глубокую тишину.
Когда тело полностью вдохнуло, вновь на мгновенье остановитесь. Снова наблюдайте. Эти два мгновения совершенно различны. Когда вы выдохнули и остановились, эта остановка — смерть. Когда вы вдохнули и остановились, эта остановка — кульминация жизни. Помните: вдох подобен жизни, выдох подобен смерти.
Почувствуйте это! Почувствуйте оба момента. Вот почему я рекомендую остановиться дважды: один раз — на выдохе, другой — на вдохе, — так вы сможете почувствовать и жизнь, и смерть. А когда вы узнали, что есть жизнь и что есть смерть, вы превзошли и то, и другое.
Свидетель не принадлежит ни смерти, ни жизни. Свидетель никогда не рождается и никогда не умирает. Умирает лишь тело, механизм. Вы стали третьим.
Делайте эту медитацию в течение двадцати минут, а затем засыпайте.

Медитации жизни и смерти
Перед сном сделайте эту пятнадцатиминутную технику. Это медитация смерти. Лягте и расслабьте тело. Просто почувствуйте, будто вы умираете и не можете двигаться, так как мертвы. Просто создайте чувство, что вы покидаете тело. Представляйте это десять-пятнадцать минут, и через неделю вы начнете действительно это чувствовать. Находясь в этой медитации, засыпайте. Не разрушайте это состояние. Пусть медитация перейдет в сон — если вас одолевает сон, засыпайте.
Утром, когда проснетесь, не открывайте глаз — сделайте медитацию жизни. Почувствуйте, что вы полностью оживаете, что жизнь возвращается и тело полно сил и энергии. Начните двигаться с закрытыми глазами, раскачиваться в постели. Чувствуйте, как жизнь вливается в вас. Чувствуйте в теле огромный поток энергии — что прямо противоположно медитации смерти. Итак, делайте медитацию смерти ночью перед сном, а медитацию жизни — перед тем, как встать с постели.
Во время медитации жизни можете глубоко дышать. Чувствуйте себя полными энергией — жизнь входит в вас вместе с дыханием. Чувствуйте себя наполненными и счастливыми, живыми. И через пятнадцать минут вставайте.

Найдите бутылочку для младенца
Каждую ночь перед тем, как уснуть, возьмите бутылочку, детскую бутылочку, и начните ее сосать. Свернитесь, как маленький ребенок, и начните сосать грудь. Что-то глубокое внутри вас будет удовлетворено.

[image: ] Невозможно полностью обнажить себя перед кем-то другим. Поэтому на Востоке мы никогда не развивали ничего, подобного психоанализу. Мы развивали медитацию. Это раскрытие себя перед самим собой. Это единственная возможность быть полностью истинным, потому что в этом нет страха.

Лицом к лицу со страхом

Ошо предлагает ряд техник, помогающих встретиться со страхом, в какой бы форме он ни выражался, и принять его.

Идите в свой страх
В течение сорока минут каждую ночь проживайте свой страх. Сядьте в комнате, выключите свет и начните испытывать страх. Думайте о всевозможных страшных вещах, привидениях, демонах, о чем угодно, что только сможете представить. Создавайте их, представляйте, что они пляшут вокруг и пытаются при помощи всевозможных злых сил схватить вас. Будьте действительно потрясены собственным воображением, дойдите до предела — они вас убивают, душат, насилуют. И их не два и не три — их много, они лезут к вам со всех сторон. Войдите в страх как можно более глубоко, и, что бы ни произошло, пройдите через это.
И второе: днем или в любое другое время, когда возникнет страх, примите его. Не отвергайте. Не думайте, что это что-то неправильное и вам нужно его преодолевать — он естественен. Если вы будете его принимать и выражать по ночам, все начнет меняться.

Идите в свою пустоту
Возьмите за правило каждую ночь перед сном закрывать глаза и на двадцать минут погружаться в свою пустоту. Примите ее, позвольте ей быть в вас. Поднимается страх — позвольте быть и ему. Дрожите от страха, но не отвергайте то пространство, которое рождается внутри вас. Через две или три недели вы сможете почувствовать красоту пустоты, вы сможете почувствовать ее благословение. А стоит соприкоснуться с этим благословением, как страх исчезнет сам по себе. Не нужно бороться с ним. Через три недели вы почувствуете такое блаженство, такой энергетический подъем, такую радость, будто ночь закончилась и над горизонтом взошло солнце!

Двигайтесь назад во чрево
Перед сном сядьте в постели — расслабьтесь и закройте глаза. Почувствуйте, что тело расслабляется. Если оно начнет наклоняться вперед — пускай; оно может наклониться вперед. Возможно, вам захочется принять позу зародыша, ребенка в утробе матери. Если вам захочется, примите эту позу, станьте маленьким ребенком в утробе матери.
Потом просто слушайте свое дыхание, ничего больше. Чувствуйте вдох, чувствуйте выдох. Не проговаривайте — просто чувствуйте: вдох, выдох, вдох, выдох.
Просто ощущайте, и тогда вы испытаете удивительную тишину и ясность.
Продолжайте десять-двадцать минут — минимум десять, максимум двадцать — и ложитесь спать.

Выпустите свои голоса
Когда в медитации в вас высвобождается энергия, она может найти самые разные пути выражения. Это зависит от того, какой талант в вас развит. Если вы художник и медитация высвобождает в вас энергию, вы будете больше рисовать — вы будете рисовать, как сумасшедший, забыв обо всем на свете. Вся ваша энергия будет направлена на рисование. Если вы танцор, медитация сделает ваш танец очень глубоким. Все зависит от ваших способностей, таланта, индивидуальности, личности. Поэтому никто не может знать, что произойдет. Иногда случаются самые неожиданные перемены. Человек, который всегда был тих и неразговорчив, внезапно начинает много говорить. Возможно, в нем это было подавлено, возможно, ему не разрешали говорить. Когда энергия поднимается и начинает течь, он может начать говорить.
Каждую ночь перед тем, как лечь спать, в течение сорока минут сидите лицом к стене и говорите — говорите громко. Наслаждайтесь… будьте в этом. Если обнаружите два голоса, тогда говорите за каждую сторону. Сначала скажите за одного, потом ответьте за другого и посмотрите, какой прекрасный диалог у вас получится.
Не пытайтесь управлять: вы ведь говорите не для кого-то другого. Если это безумно, пусть так и будет. Не пытайтесь ничего вырезать или подвергать цензуре, иначе вся суть будет утеряна.
Делайте это, как минимум, десять дней. Вложите в это всю свою энергию.
Рано или поздно вам придется встретиться со своим одиночеством.
И как только вы встречаетесь с ним лицом к лицу, оно меняет свою окраску, свое качество; его вкус становится совершенно иным. Оно становится уединением. Тогда это уже не изоляция, а уединение.
В изоляции есть страдание; в уединении — простор блаженства.
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Я не могу вам сразу открыть двери рая, и вы не можете мгновенно стать молчаливыми. Поэтому сначала будьте совершенно безумными.

Джиббериш
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Это катарсическая техника, в которой поощряются экспрессивные движения тела. Ее не следует путать с медитацией мягкого звука, Девавани.
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Первая стадия: пятнадцать минут
В одиночестве или в группе закройте глаза и начните издавать ничего не значащие звуки — джиббериш. Позвольте себе выразить все, что требует выражения у вас внутри.
Выбросьте все наружу. Ум всегда мыслит в терминах слов. Джиббериш помогает разбить эту привычку непрерывного говорения. Не подавляя никаких мыслей, вы можете их выбросить — в Джибберише. Подобным образом позвольте быть экспрессивным и своему телу.
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Вторая стадия: пятнадцать минут
Затем на пятнадцать минут лягте на живот и чувствуйте, что вы словно сливаетесь с землей. С каждым выдохом чувствуйте под собой землю, чувствуйте, что с ней сливаетесь.

[image: ] Бог — это лишь средство, помогающее вам молиться. Как только вы научились молиться, забудьте о боге. Молитвы достаточно самой по себе — более чем достаточно.


Молитва

Нет никого, кто бы мог услышать ваши молитвы. Ваша молитва — это просто монолог, вы молитесь пустому небу. Никто не вознаградит вас за молитвы — запомните это. Если вы на самом деле знаете, что такое молитва, сама молитва становится для вас наградой. Нет того, кто мог бы вас вознаградить; ваша награда не в будущем и не в загробной жизни.
Молитва сама по себе — такое прекрасное явление — зачем волноваться о будущем и беспокоиться о вознаграждении? Мысль о вознаграждении — это жадность. Молитва сама по себе — такое празднование, она вызывает такую великую радость и экстаз, что вы молитесь ради самой молитвы. Вы молитесь не из страха и не из жадности. Вы молитесь, потому что наслаждаетесь этим. Вас не волнует даже то, существует бог или нет.
Если вы наслаждаетесь танцем, вы не задаетесь вопросом, есть ли бог. Если вы наслаждаетесь танцем, вы просто танцуете; вас не касается, видит кто-то с неба ваш танец или нет. Вам безразлично, наградят ли вас звезды, Солнце и Луна за ваш танец. Танец — сам по себе награда. Если вы любите петь, вы поете; независимо от того, слушает вас кто-то или нет.
Так же с молитвой. Это танец, это песня, это музыка, это любовь. Вы наслаждаетесь ею — и все. Молитва — это и средство, и цель. Цель и средство не разделены — только в этом случае вы знаете, что такое молитва.
Когда я говорю «молитва», я имею в виду открытость по отношению к богу. Это не значит, что нужно говорить или просить что-то; это значит, что вы открыты, и, если он захочет что-то вам дать, вы к этому готовы. Глубокое ожидание, но без желания, — вот что вам нужно. Бдительное ожидание — словно в любой момент что-то может произойти. Вы трепещете от одной только возможности неизвестного, но у вас нет никаких желаний. Вы не говорите, что должно произойти это, а то не должно. Стоит вам попросить — молитва испорчена.
Когда вы не просите, когда вы остаетесь просто молчаливыми, но открытыми и готовыми идти куда угодно, готовыми даже умереть, когда вы просто восприимчивы, пассивны, когда вы просто приглашающий дух — тогда случается молитва.
Молитва — это не то, что можно делать, — она не имеет отношения к деланию. Это не действие и не активность — это состояние ума.
Если вы хотите говорить — говорите, но помните, что ваши слова не должны быть попыткой влиять на существование. Они повлияют на вас, и это, может быть, неплохо, но молитва не изменит намерений бога. Она может изменить вас, но если она вас не меняет, тогда она лишь трюк. Вы можете продолжать молиться годами, но если вы при этом не меняетесь, откажитесь от этого, отбросьте это — это мусор, не таскайте его за собой.
Молитва не может изменить бога. Вы думаете, что, если будете молиться, бог изменит свое намерение: он станет более благосклонным, станет лучше к вам относиться. Но нет никого, кто слушал бы вас. Это огромное небо не может слушать. Это огромное небо может быть с вами, если вы с ним, — и нет другого способа молиться.
Я тоже предлагаю молиться, но молитва должна быть энергетическим явлением; не ритуалом поклонения богу, а просто энергетическим явлением.

Медитация «Молитва»

Лучше всего делать это ночью в затемненной комнате и сразу же ложиться спать; или можно это делать утром, но после должен следовать пятнадцатиминутный отдых. Отдых необходим, иначе вы будете чувствовать себя как пьяный — заторможенно.
Это слияние с энергией и есть молитва. Оно меняет вас. И когда меняетесь вы, меняется все существование.
Поднимите обе руки к небу, ладонями вверх, запрокиньте голову и чувствуйте, как бытие вливается в вас.
Когда энергия начнет струиться вниз по рукам, вы почувствуете легкое дрожание — будьте как лист, дрожащий на ветру. Позвольте этому происходить, помогайте этому. Потом дайте всему телу вибрировать энергией, и пусть произойдет то, что произойдет.
Также вы почувствуете токи, исходящие от земли. Земля и небо, верх и низ, инь и ян, мужское и женское — вы парите, вы смешиваетесь, вы полностью себя отбрасываете. Вас нет. Вы стали едины… слились.
Через две-три минуты, или когда почувствуете себя полностью наполненными, склонитесь к земле и поцелуйте ее. Вы просто становитесь средством, позволяющим божественной энергии объединиться с энергией Земли.
Эти две стадии следует повторить еще шесть раз, чтобы разблокировать каждую из чакр. Можно сделать и больше, но если вы сделаете меньше, вы будете чувствовать себя возбужденными и не сможете уснуть.
Ложитесь спать в состоянии молитвы. Просто засните, и энергия будет с вами. Засыпая, вы будете течь вместе с ней. Это очень вам поможет, так как всю ночь вас будет окружать энергия, и она будет продолжать работать. Утром вы почувствуете себя гораздо более свежими и живыми, чем когда-либо раньше. Новый подъем, новая жизнь начнут проникать в вас, и весь день вы будете ощущать новую энергию; новую вибрацию, новую песню в сердце и новый танец в ваших шагах.

Латихан

Встаньте расслабленно и ждите, пока бог, целое, начнет с вами работать. Далее делайте все, что вам захочется, — с глубоким молитвенным отношением: «Я полагаюсь на волю Твою», — и просто расслабьтесь.
Это подобно автоматическому письму. Человек просто берет в руку ручку и ждет. Внезапно какая-то энергия овладевает рукой, и она начинает двигаться. Человек удивлен — его рука движется сама, он ею не двигает! Точно так же ждите и вы, и через три-четыре минуты вы внезапно почувствуете несколько толчков в теле и нисходящую энергию. Не пугайтесь, потому что это может напугать. Это делаете не вы. В действительности вы — лишь свидетель; это просто происходит.
Следуйте за этим. Тело начнет принимать много положений — оно будет двигаться, танцевать, качаться, дрожать, трястись, многое будет происходить. Позволяйте это; и не только позволяйте — сотрудничайте. Тогда вы придете к тому, что мы называем Сахадж Йогой.
В Латихане нет ничего нового. Новое лишь слово. Субуд не является чем-то новым. Это просто новая версия Сахадж Йоги — спонтанной йоги. Вы вручаете все в руки божественного, потому что ум изворотлив. Вскоре вы почувствуете разницу — вы будете просто наблюдателем. Вы удивитесь: ваша рука будет двигаться, в то время как вы совершенно ею не двигаете. Через несколько дней такого расслабления вы обнаружите, что, даже если вы захотите остановиться, вы не можете этого сделать — вы одержимы этим.
Итак, вначале нужно помолиться и сказать: «На двадцать минут овладей моим существом и делай со мной все, что хочешь. Да будет воля Твоя, да приидет Царствие Твое». Просто расслабьтесь, сохраняя этот настрой. Бог начнет танцевать в вас и примет множество поз. Стремления тела будут удовлетворены, но не только они — что-то более высокое, более великое, чем тело, некие глубокие потребности сознания будут реализованы.

Гуришанкар. (OSHO Gourishankar Meditation)



[image: ]

Ночная медитация
Эта техника состоит из четырех стадий по пятнадцать минут каждая. Первые две стадии подготавливают медитирующего к спонтанному Латихану в третьей стадии. Ошо сказал, что если дыхание выполняется правильно в первой стадии, углекислый газ, образующийся в потоке крови, заставит вас чувствовать себя так, как будто вы очень высоко в горах, как на вершине Гуришанкара (горы Эверест).
[image: ]
Первая стадия: пятнадцать минут
Сидите с закрытыми глазами. Вдохните глубоко носом, чтобы легкие наполнились. Удерживайте дыхание как можно дольше, потом мягко выдохните ртом и как можно дольше удерживайте легкие пустыми. Продолжайте этот цикл дыхания всю первую стадию.
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Вторая стадия: пятнадцать минут
Вернитесь к нормальному дыханию и мягко смотрите на пламя свечи или мерцающий голубой свет. Пусть тело будет неподвижным.
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Третья стадия: пятнадцать минут
Закройте глаза, встаньте и позвольте телу быть расслабленным и восприимчивым. Возникнет чувство, что тонкие энергии двигают телом сами, без вашего контроля. Позвольте случиться этому Латихану. Не совершайте движений: пусть движение случится само, мягко и изящно.
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Четвертая стадия: пятнадцать минут
Лягте с закрытыми глазами, в молчании и неподвижности.

Первые три стадии должны сопровождаться устойчивым ритмом, желательно — в сопровождении спокойной фоновой музыки. Ритм должен быть в семь раз быстрее нормального сердцебиения, и, если возможно, мерцающий свет должен создаваться синхронизированным стробоскопом.

[image: ] Медитация — это ожидание, молитва — это бесконечное терпение. Вся религия заключается в том, чтобы не позволять уму создавать для вас новые проблемы.
[image: ] Когда вы просите ум подождать, происходит медитация. Если вам удается убедить ум подождать, вы будете в молитве, потому что ожидание означает не-думание. Ожидание — это когда вы просто сидите на берегу и ничего не делаете с ручьем. Что вы можете сделать? Что бы вы ни предприняли, это лишь взбаламутит воду. Войдя в ручей, вы лишь создадите еще больше проблем, так что остается только ждать.


Девавани

Девавани — это божественный голос, проявляющийся и говорящий через медитирующего, который становится пустым сосудом, каналом. Эта медитация — Латихан для языка. Она настолько глубоко расслабляет сознательный ум, что если это будет последнее, что вы сделаете на ночь, вы будете спать глубоким сном. Она состоит из четырех стадий, по пятнадцать минут каждая. Выполняется с закрытыми глазами.
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Первая стадия: пятнадцать минут
Сидите неподвижно, желательно, чтобы играла мягкая музыка.
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Вторая стадия: пятнадцать минут
Начните произносить бессмысленные звуки, к примеру «ла… ла… ла», и продолжайте, пока не станут появляться незнакомые словоподобные звуки. Эти звуки стремятся выйти из незнакомой части вашего мозга, которая была задействована во времена, когда вы были ребенком и еще не умели говорить. Говорите мягко и спокойно; не нужно ни плакать, ни кричать, ни смеяться.
[image: ]
Третья стадия: пятнадцать минут
Встаньте и продолжайте говорить, позволяя телу плавно двигаться в гармонии со звуками. Если тело расслаблено, тонкие энергии без всякого участия с вашей стороны создадут Латихан.
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Четвертая стадия: пятнадцать минут
Лягте, будьте безмолвны и неподвижны.

Единственное, что следует помнить, — это что звуки и слова не должны принадлежать языку, который вы знаете. Если вы говорите по-английски, по-немецки и по-итальянски, тогда они не должны быть итальянскими, немецкими или английскими. Можно использовать любой другой язык, который вы не знаете, — тибетский, китайский, японский! Но если вы знаете японский, тогда он тоже не подойдет — тогда подойдет итальянский! Говорите на любом не известном вам языке. Вы будете в затруднении лишь несколько секунд в первый день: как говорить на незнакомом языке? Но на нем можно говорить, и, как только вы начнете, различные звуки, бессмысленные слова вытеснят сознание и позволят говорить бессознательному.
Когда говорит бессознательное, оно не знает ни одного языка. Это очень древний метод. Он пришел от Ветхого Завета. В те времена этот метод назывался глоссолалией, и в некоторых церквях Америки он используется до сих пор. Там это называется «говорить на языках». Это чудесный метод, один из тех, которые очень глубоко проникают в бессознательное.
Не делайте это лихорадочно, пусть это будет глубокая, успокаивающая энергия, убаюкивающая, напевная. Наслаждайтесь, раскачивайтесь; если хотите танцевать — танцуйте. Но это должно быть очень изящно, помните об этом. Это не катарсическая медитация.

Любовь

Медитация — это падение в сердце; а когда вы падаете в сердце, возникает любовь. Любовь всегда следует за медитацией, и так же верно обратное. Если вы начинаете любить, за любовью следует медитация. Они идут параллельно. Они единый вид энергии, они не разделены. Начните медитировать, и вы станете величайшим любящим; вокруг вас будет струиться великая любовь, вы будете переполнены любовью. Или начните любить, и вы обнаружите качество сознания, которое зовут медитацией, — когда все мысли исчезают, когда думанье больше не застилает ваше существо, когда пелена сна, окружавшая вас, спадает — наступило утро, вы пробудились, вы стали буддой.

[image: ] Существуют два пути раскрытия: один — это медитация, когда вы ищете глубину без другого. Другой — это любовь, когда вы ищете глубину вместе с другим.


Иллюзорная любовь исчезнет…

Когда вы совершаете внутреннее паломничество, все энергии, движущиеся вовне, обращаются внутрь, и внезапно вы обнаруживаете, что одиноки, как остров. Возникает сложность, потому что в действительности вы не заинтересованы быть в отношениях. Вы больше заинтересованы быть самим собой, а все отношения похожи на зависимость, на путы. Но это временная фаза; не делайте ее своим неизменным принципом. Рано или поздно, когда вы вновь укоренитесь внутри, вас начнет переполнять энергия, и вы вновь захотите вступить в отношения.
Поэтому поначалу, когда ум становится медитативным, любовь кажется путами. И в каком-то смысле это верно, потому что разум, который не является медитативным, не может по-настоящему любить. Такая любовь фальшива, иллюзорна; это скорее влюбленность, нежели любовь. Но пока вы не познаете настоящее, вам не с чем сравнивать; поэтому, когда медитация начинается, иллюзорная любовь постепенно рассеивается, исчезает. Не впадайте в уныние — это первое. И второе — не превращайте это в свой постоянный принцип. Вот две возможных опасности.
Если вы впадаете в уныние из-за того, что ваша любовная жизнь исчезает, и цепляетесь за нее, это станет препятствием в вашем внутреннем путешествии. Примите это — теперь энергия ищет новый путь, и в течение нескольких дней она не будет доступна для внешних движений, для активности.
Если человек творчества начинает медитировать, все его творчество на какое-то время исчезает. Если вы художник, внезапно вы обнаружите, что перестали рисовать. Вы можете продолжать писать, но постепенно у вас будет все меньше и меньше энергии и энтузиазма. Если вы поэт, вы перестанете писать стихи. Если вы были влюблены, то энергия просто исчезнет. Если вы пытаетесь заставить себя продолжать эти отношения, стать прежним, это принуждение может быть очень опасным. Тогда вы будете делать противоречивые действия: с одной стороны — пытаться войти вовнутрь, с другой — выйти наружу.
Это все равно что ехать на машине и нажимать одновременно на газ и на тормоз. Может произойти авария, потому что вы совершаете одновременно два противоположных действия.
Медитация против фальшивой любви. Фальшивая любовь исчезнет, и это главное условие для появления настоящей. Фальшивое должно уйти, вы должны полностью освободиться от фальшивой любви, и лишь тогда вы готовы к настоящему.
Второе, что также является большой опасностью, — это то, что вы можете сделать одиночество стилем своей жизни. Это произошло со многими людьми. Они в монастырях — старые монахи, ортодоксальные представители духовности, сделавшие отсутствие любви своим образом жизни. Они думают, что любовь против медитации, а медитация против любви — это неправда. Медитация против фальшивой любви, но она целиком за истинную любовь.
Как только вы укоренились и дальше вам уже некуда идти — вы достигли сердцевины, основы своего существа, тогда вы центрированы. Внезапно энергия стала доступной, но теперь ей некуда двигаться. Когда вы начали медитировать — внешнее путешествие закончилось, а теперь завершено и внутреннее. Вы укоренились, вы пришли в свой дом, который полон энергией, словно огромный резервуар, — что вам теперь делать?
Энергия начинает вас переполнять. Это совершенно иной вид движения, другого качества, потому что в нем нет мотивации. Раньше вы двигались по направлению к другим с мотивацией, теперь нет никакой мотивации. Вы идете к другим просто потому, что у вас так много того, чем можно поделиться.
Раньше вы бродили как нищий, теперь вы двигаетесь как император. Вы не ищете счастья в ком-то другом — оно уже у вас есть. Теперь его слишком много. Облако настолько полно, что готово излиться дождем. Цветок так переполнен жизнью, что хочет стать ароматом, улететь вместе с ветром и посетить все уголки мира. Это значит делиться. В мир пришел новый тип отношений. Называть их отношениями неправильно, потому что это уже больше не отношения, это состояние бытия. Не то чтобы вы любите, но вы — любовь.

Излучайте любовь

Практикуйте любовь. Сидя в одиночестве в своей комнате, будьте любящими. Излучайте любовь. Наполните всю комнату энергией своей любви. Чувствуйте вибрации новой частоты, чувствуйте, что раскачиваетесь, словно вы в океане любви. Создайте вибрации энергии любви вокруг себя. И вы мгновенно почувствуете, что что-то происходит, — в вашей ауре что-то меняется, меняется вокруг тела; вокруг него возникает тепло… тепло, подобное глубокому оргазму. Вы становитесь более живыми. Сон исчезает. Появляется некая осознанность. Качайтесь в волнах этого океана. Танцуйте, пойте, и пусть вся ваша комната заполнится любовью.
Вначале это будет казаться очень странным. Когда вам впервые удастся наполнить комнату энергией любви, своей собственной энергией, которая продолжает играть с вами и делать вас такими счастливыми, вы начнете думать: «Не гипнотизирую ли я себя? Не ввожу ли я себя в заблуждение? Что происходит?» — вы всегда считали, что любовь приходит от кого-то другого. Нужна мать, которая будет вас любить, отец, брат, муж, жена, ребенок — обязательно нужен кто-то.
Любовь, которая зависит от кого-то, — нищая любовь. Любовь, которая возникает внутри вас, любовь, которую вы создаете из своего собственного существа, — это реальная энергия. Тогда с этим окружающим вас океаном любви вы можете идти куда угодно, и вы почувствуете, что все, кто приближаются к вам, внезапно попадают под влияние другого вида энергии.
Люди станут смотреть на вас более открытыми глазами. Вы будете проходить мимо них, и они ощутят дуновение какой-то незнакомой энергии; они почувствуют себя более свежими. Возьмите кого-нибудь за руку, и все его тело начнет пульсировать. Просто подойдите к кому-нибудь, и этот человек без всякой причины почувствует себя счастливым. Вы можете это пронаблюдать. И тогда вы готовы делиться. Тогда найдите возлюбленного, найдите подходящего человека, который будет принимать.

[image: ] Для людей, которые никогда не любили, медитация очень, очень трудна.
[image: ] Эту медитацию Ошо дал для пар, которые в своих отношениях зашли в тупик, и необходимо, чтобы их энергии высвободились и слились. — Примеч. ред.


Ночью сядьте лицом друг к другу и возьмитесь за руки крест-накрест. В течение десяти минут смотрите друг другу в глаза и, если тело начнет двигаться и раскачиваться, позвольте ему это. Вы можете моргать, но продолжайте смотреть в глаза друг другу. Если тело начинает качаться — а оно будет качаться, — позвольте это. Но, что бы ни происходило, не отпускайте рук. Об этом нужно помнить.
Спустя десять минут оба закройте глаза и раскачивайтесь еще десять минут. Затем встаньте и раскачивайтесь вместе, держась за руки, в течение еще десяти минут. Это глубоко смешает ваши энергии.
Нужно еще немного раствориться… раствориться друг в друге.

Сдайтесь любви

В любовных отношениях владеть должны вами, а не вы должны пытаться обладать. В любовных отношениях вы должны сдаться, и не нужно постоянно следить, кто в отношениях главный. Так что прекратите думать на эту тему. Если только поймаете себя на этом, хорошенько встряхните головой, по-настоящему встряхните, так чтобы внутри все перевернулось вверх дном. Пусть это войдет у вас в привычку, и спустя несколько недель вы увидите, что это помогает. Внезапно вы становитесь более осознанными.
В дзенских монастырях мастер повсюду ходит с палкой, и, когда он видит, что какой-то ученик дремлет, думает, мечтает, он тут же крепко бьет его по голове. Это действует как шок, проходя по всему позвоночнику, и на долю секунды мышление останавливается — внезапно возникает осознанность.
Я не могу ходить за вами с палкой. Вы сами устройте себе встряску, хорошую встряску — даже если люди подумают, что вы немного не в себе, не беспокойтесь. Есть только одно сумасшествие, и это — ваш ум. Чрезмерное думание — это единственное безумие. Все остальное прекрасно. Ум — это болезнь.

[image: ] Если случается медитация, любовь неизбежно придет. Если любовь не приходит, это просто говорит о том, что медитация еще не случилась.


Пусть любовь придет сама

Перед тем, как заняться любовью, просто посидите вместе, без слов, в течение пятнадцати минут, держа друг друга за руки крест-накрест. Сидите в темноте или при очень тусклом свете и чувствуйте друг друга. Настройтесь друг на друга. Один из способов — это вместе дышать. Когда выдыхаете вы, выдыхает и она; когда вы вдыхаете, она тоже вдыхает. Через две-три минуты вы настроитесь. Дышите, словно единый организм, — не два тела, а одно. И смотрите друг другу в глаза, не агрессивно, а очень нежно. Не торопитесь, наслаждайтесь друг другом. Играйте с телами друг друга.
Не начинайте заниматься любовью до тех пор, пока это не произойдет само собой. Не то что вы занимаетесь любовью, но внезапно вы обнаруживаете себя занимающимися любовью. Ждите этого состояния. Если этого не происходит — не форсируйте. Все в порядке. Ложитесь спать; не нужно заниматься любовью. Ждите один, два, три дня. И в один день это произойдет. А когда это произойдет, любовь проникнет очень глубоко и не вызовет того безумия, которое вызывает сейчас. Это будет очень безмолвное, океаническое чувство. Но дождитесь этого момента, не торопите его.
Любовью нужно заниматься так же, как медитацией. Любовь — нечто, что нужно лелеять, пробовать очень медленно, так, чтобы она проникла глубоко в ваше существо и стала таким захватывающим опытом, чтобы вы исчезли. Не то чтобы вы занимаетесь любовью, но вы сами — любовь. Любовь становится огромной энергией вокруг вас. Она полностью захлестывает вас, вы оба теряетесь в ней. Но вы должны дождаться этого.
Ждите этого момента — и вскоре вы научитесь это делать. Позвольте энергии накопиться, и пусть это произойдет само по себе. Вскоре вы начнете чувствовать наступление этого. Вы начнете видеть признаки, предшествующие этому, и тогда не будет никаких трудностей.
Любовь — как бог, ею невозможно манипулировать. Она случается, когда случается. Если она не случается, беспокоиться не о чем.

Не пытайтесь себя обмануть

Свидетельствование — это основное в медитации.
Но будет сложно стать наблюдателем в сексе, если вы не пытаетесь быть наблюдателем в других жизненных ситуациях. Поэтому пробуйте в течение дня, иначе вы впадете в самообман. Если вы не можете стать свидетелем, просто идя по дороге, тогда не пытайтесь обмануть себя — вы не сможете стать свидетелем в сексе. Идти по дороге — это такой простой процесс, но вы не можете его наблюдать — вы неосознанны — разве вы сможете быть свидетелем во время занятия любовью? Этот процесс настолько глубок… Вы впадете в бессознательность.
Вы впадаете в бессознательность, даже когда идете по дороге. Попробуйте: вы не сможете помнить об этом даже в течение нескольких секунд. Попробуйте, шагая по дороге, просто попробуйте: «Я буду помнить, что я иду, я иду, я иду». Через несколько секунд вы уже забыли, что-то другое захватило ваш ум. Вы уже ушли в каком-то другом направлении, вы полностью забыли. И внезапно вы вспоминаете: «Я забыл». Поэтому, если такое незначительное действие, как ходьбу, вы не можете выполнять осознанно, будет очень сложно превратить занятие любовью в сознательную медитацию.
Так что попробуйте сначала на простых вещах, простых действиях. Старайтесь быть сознательными, когда едите. Старайтесь быть сознательными, когда идете. Старайтесь быть сознательными, когда говорите, слушаете. Старайтесь быть сознательными во всем. Пусть это станет вашим постоянным внутренним напоминанием; пусть ваше тело и ум знают, что вы прикладываете усилия к тому, чтобы быть бдительными. Только тогда, в один день, случится свидетельствование в любви. И когда это случится, вас охватит экстаз — на вас снизойдет первый проблеск божественного.

[image: ] Ошо описал много тантрических медитативных техник и техник свидетельствования во время занятий любовью в «Книге Тайн». — Примеч. ред.

Медитация не имеет никакого смысла для будды, для того, кто достиг целостности своего существа. Медитация — это лекарство; ее нужно отбросить.
Пока вы не способны отбросить свою медитацию, вы еще не здоровы.
Так что помните: медитация — это не то, что нужно таскать с собой вечно.
Придет день, когда медитация выполнит свою работу и будет больше не нужна. Тогда вы можете о ней забыть.
[image: ]
Медитация — это единственный способ превзойти себя, единственный способ выйти за пределы себя.

Единственный путь


[image: ]

Все поиски бесполезны.
Поиск — это побочный продукт разума. Находиться в состоянии не-поиска — Величайший момент трансформации.
[image: ]
Все медитации, которыми мы здесь занимаемся, являются лишь подготовкой к этому моменту.
Это не настоящие медитации, это только приготовления — чтобы однажды вы могли просто сесть, ничего не делая, ничего не желая.

Нет коротких путей

[image: ]

О медитации следует запомнить одну вещь: это долгое путешествие, и здесь нет коротких путей. Тот, кто утверждает, что они существуют, обманывает вас.
Это долгое путешествие, потому что происходит очень глубокое изменение, и оно достигается после многих жизней — жизней с рутинными привычками, мыслями, желаниями. И всю эту структуру ума вы должны отбросить посредством медитации. На самом деле это почти невозможно — но это происходит.
Когда человек начинает медитировать, он принимает величайшую в мире ответственность. Это нелегко. Этого не достичь мгновенно. Так что сначала не ожидайте слишком многого, и тогда вы не будете разочарованы. Вы всегда будете счастливы, так как рост будет происходить очень медленно.
Медитация — это не цветок, который вырастает за шесть недель. Это очень, очень большое дерево. Ему требуется время, чтобы пустить корни.
Когда медитация расцветает, нет никого, кто мог бы это отметить, кто мог бы признать ее, кто сказал бы: «Да, это случилось». В момент, когда вы говорите: «Да, это случилось», она потеряна. Когда действительно происходит медитация, все пропитывается тишиной; пульсирует беззвучное блаженство, безграничная гармония. Но нет никого, кто бы это заметил.
Когда вы отбрасываете усилия, внезапно появляется медитация — ее благословение, ее блаженство, ее великолепие. Она подобна присутствию — сияющему, окружающему вас и все вокруг. Она наполняет всю землю и все небо. Такая медитация не может быть создана человеческим усилием; человеческое усилие слишком ограничено. Это блаженство так бесконечно, что вы не можете управлять им. Оно случается, только когда вы полностью себя отдали. Только когда вас нет, это случается. Когда вы без эго, без желаний, когда вы никуда не идете, когда вы просто здесь-и-сейчас, не делая ничего особенного, просто существуя, — это случается. И это приносится волнами, и волны превращаются в прилив. Медитация приходит как шторм и уносит вас в совершенно другую реальность.

Музыка для медитаций

Для меня музыка и медитация — это два аспекта одного явления. Без медитации музыка — это просто шум, гармоничный, но все же шум; без медитации музыка — это развлечение.

[image: ] Без музыки медитации чего-то недостает; без музыки медитация несколько скучна, не жива. Без музыки медитация становится все более и более негативной, ориентированной на смерть.

Видеоинструкции к медитациям Ошо
Вы найдете на сайте www.osho.com/meditation видеоинструкции ко всем активным медитациям Ошо, а также раздел «Часто задаваемые вопросы».

Медитации Ошо на CD
Музыка для всех активных медитаций, описанных в этой книге, создана под руководством Ошо. Перемена мелодии оповещает о начале следующей стадии в различных медитациях. Компакт-диски с музыкой можно приобрести в магазинах и/или во многих Интернет-магазинах. Вы можете найти подробности на сайте www.osho.com/shop или на сайте www.newearthrecords.com.
• Динамическая Медитация
OSHO® Dynamic Meditation
CD: Order #: NE9002, Publisher: New Earth Records,
www.newearthrecords.com

• Кундалини
OSHO® Kundalini Meditation
CD: Order #: NE9003 Publisher: New Earth Records,
www.newearthrecords.com

• Натарадж
OSHO® Nataraj Meditation
CD: Order #: E9203 Publisher: New Earth Records,
www.newearthrecords.com

• Надабрама
OSHO® №dabrahma Meditation
CD: Order #: NE9202 Publisher: New Earth Records,
www.newearthrecords.com

• Гуришанкар
OSHO® Gourishankar Meditation
CD: Order #: NE9902-2 Publisher: New Earth Records,
www.newearthrecords.com

• Медитация кружения
OSHO® Whirling Meditation
CD: Order #: NE9902-2 Publisher: New Earth Records,
www.newearthrecords.com

• OSHO
Для получения более подробной информации посетите сайт www.OSHO.com

Это комплексный многоязычный сайт, где вы сможете найти книги Ошо, беседы с Ошо в аудио- и видеоформате, библиотеку архивных текстов Ошо на английском языке и на хинди, а также обширную информацию об Ошо-Центре медитации и отдыха.
Веб-сайты:
http://OSHO.com/resort
http://OSHO.com/allaboutOSHO
http://OSHO.com/shop
http://www.youtube.com/OSHO
http://www.oshobytes.blogspot.com
http://www.Twitter.com/OSHOtimes
http://www.facebook.com/pages/OSHO.International
http://www.flickr.com/photos/oshointernational
Связаться с «OSHO International Foundation» можно по следующим адресам:
www.osho.com/oshointernational,
oshointernational@oshointernational.com

Об авторе

Книги Ошо не поддаются классификации. Его многочисленные беседы охватывают все темы — от поиска человеком смысла жизни до самых насущных социальных и политических проблем современного общества. Ошо не писал книг — его книги представляют собой аудио- и видеозаписи импровизированных устных обращений к слушателям со всего мира. Он говорил: «Помните: все, что я говорю, не только для вас… Я также беседую и с будущими поколениями».
Лондонская газета «Sunday Times» назвала Ошо одним из «тысячи создателей двадцатого века», а американский писатель Том Роббинс охарактеризовал его как «самого опасного человека со времен Иисуса Христа». Газета «Sunday Mid-Day» (Индия) включила Ошо — наряду с Ганди, Неру и Буддой — в десятку людей, изменивших судьбу Индии.
Сам Ошо о своей работе сказал, что он помогает создавать условия для рождения человека нового типа. Он часто называл этого нового человека «Зорба-Будда», который способен наслаждаться как земными радостями, подобно греку Зорбе, так и тихой безмятежностью, как Гаутама Будда.
Все беседы и медитации Ошо проникнуты мировоззрением, включающим в себя как вечную мудрость всех времен и народов прошлого, так и высший потенциал науки и технологии настоящего и будущего.
Ошо также известен своим революционным вкладом в науку внутренней трансформации. Его подход к медитации учитывает ускоренный темп современной жизни. Уникальные «Активные медитации» Ошо призваны, прежде всего, освободить тело и разум от стресса, чтобы затем было легче перенести в повседневную жизнь состояние покоя и свободного от мысли расслабления.
Существуют два автобиографических произведения автора:
«Автобиография духовно неправильного мистика» и «Проблески золотого детства».

Ошо-центр медитации и отдыха OSHO® MEDITATION RESORT

Расположение. Расположенный в ста километрах к юго-востоку от Мумбаи в процветающем городе Пуна, Индия, Ошо-Центр медитации и отдыха является прекрасным местом для того, чтобы провести здесь отпуск. Центр протянулся более чем на сорок акров по живописной местности, являющейся жилым районом. Прекрасные сады и леса раскинулись на территории Центра.
Уникальность. Ежегодно Центр принимает тысячи посетителей из более чем ста стран. Единственный в своем роде, Центр предоставляет возможность получить уникальный личный опыт нового образа жизни — жизни в большей осознанности, радости и творчестве. Центр предлагает большой выбор часовых и годовых программ. Ничегонеделанье и отдых являются одной из них!
Все программы базируются на идее Ошо о «Зорбе-Будде» — качественно новом человеке, который способен как творчески участвовать в повседневной жизни, так и расслабляться в тишине и медитации.
Медитации. Полное ежедневное расписание для каждого посетителя Центра включает в себя разные методы медитации — как активные, так и пассивные, как традиционные, так и революционные, в том числе «Активные Медитации» Ошо. Медитации проводятся в Аудиториуме Ошо — самом крупном зале для медитаций в мире.
Мульти-институт. Индивидуальные занятия, курсы и семинары охватывают все: от творчества и искусства до холистических методов лечения, трансформации личности, проблем взаимоотношений, проживания важных жизненных этапов, духовного консультирования, эзотерических наук и дзен-подхода к спорту и отдыху.
«Basho Spa». Роскошный спа-салон «Basho», окруженный тропическими деревьями, предлагает отдых в бассейне под открытым небом. Просторные джакузи, сауны, тренажерный зал, теннисные корты — все это усиливает впечатление от потрясающе красивой обстановки салона, оформленного в уникальном стиле.
Кухня. Разнообразные кафе и рестораны на территории Центра предлагают вкусные вегетарианские блюда западной, азиатской и индийской кухни — большинство овощей выращены органическим способом на собственной ферме коммуны. Хлеб и торты пекут в собственной пекарне Центра.
Ночная жизнь. На территории Центра проводится много различных мероприятий — вам будет из чего выбрать. Танцы всегда находятся у посетителей в приоритете! Среди других популярных мероприятий — медитации под звездами в полнолуние, различные шоу, музыкальные представления и медитативные вечера. Либо вы можете приятно провести время, общаясь с отдыхающими в кафе «Plaza», или прогуливаться по садам, наслаждаясь сказочными видами.
Удобства. Вы можете приобрести все необходимые вещи и средства гигиены в «Галерее». Здесь вы также сможете купить разные товары, относящиеся к учению Ошо — их ассортимент очень велик. Кроме того, на территории «Галереи» находятся банки, туристические агентства, интернет-кафе. Для тех, кто любит шопинг, Пуна предлагает большой выбор товаров, начиная с традиционных этнических индийских вещей и заканчивая продукцией знаменитых брендов.
Проживание. Вы можете выбрать проживание в элегантных номерах Пансиона Ошо или остановиться на более долгий срок в Гостиной Ошо (эту возможность предоставляет программа пакета услуг на территории Центра). Либо вам будут предложены такие варианты, как комнаты в отелях или посуточная аренда квартир.
www.osho.com/meditationresort
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