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Аннотация
Эта книга для тех, кто хочет сохранять душевный покой и ясный ум даже в критических ситуациях. Изучив японский секрет спокойствия, вы обретете осознанность и станете лучше в любой из своих ролей: учитель, ученик, родитель, ребенок, супруг, друг, работник или руководитель.
Автор этой книги, мастер четырех самурайских искусств, разработал медитацию, которая позволяет погружаться в состояние покоя почти мгновенно и не требует того, чтобы вы отрывались от повседневных дел. Вы сможете медитировать гуляя, разговаривая и даже работая.
Если ваша цель – сделать свою жизнь более здоровой, насыщенной, полной вдохновения и стать спокойным и внимательным человеком, то практики из этой книги точно вам пригодятся.
В формате PDF A4 сохранен издательский макет книги.
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Дисклеймер
1. Некоторые имена и детали повествования были изменены с целью защиты личной жизни отдельных людей.
2. Данная книга не является заменой медицинских или психологических консультаций. Читателю рекомендуется регулярно обращаться к своему терапевту в вопросах, касающихся физического, умственного и эмоционального здоровья, а также серьезно относиться к симптомам, которые могут потребовать постановки диагноза и медицинского лечения.
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Предисловие

Я занимаюсь медитацией вот уже более тридцати лет, а преподавать ее начал десять лет назад. Когда подростком я только начал медитировать, то видел в этом процессе исключительно духовную практику В прошлом году я обсуждал этот вопрос со своим классом, и один из моих старших учеников по имени Крис предложил, чтобы я добавил в книгу и внедуховный подход, чтобы Метод полной телесности (МПТ) стал понятен большему количеству читателей.
Крис объяснил это так: в основе нашей техники медитации лежат очень простые принципы, благодаря чему практики могут быть полезны абсолютно всем независимо от того, есть у них какой-то опыт или нет. Даже люди, которым духовное пробуждение не интересно, смогут извлечь из них пользу. Для меня медитация всегда была способом духовного пробуждения, поэтому я даже не думал о том, чтобы сделать ее достоянием широкой общественности.
Многие из тех, кто практикует МПТ, в итоге обретают ощущение единения со всем мирозданием. Кроме того, Метод полной телесности может улучшить и качество жизни конкретного человека в определенных обстоятельствах. В конце концов, стремление к лучшей, более насыщенной жизни свойственно каждому из нас.
Среди всех доступных человеку способов обогатить свою действительность медитация может стать лучшим вариантом. Благодаря ей в мозгу происходят долговременные положительные изменения, которые помогают в позитивном ключе воспринимать тот опыт, который предлагает нам жизнь.
Каждый начинает практику со своими особенностями, интересами и собственным прошлым, поэтому кто-то назовет внутренние перемены духовными, а у кого-то и мысли об этом не возникнет. Я не думаю, что так уж важны слова, которыми мы описываем произошедшие в ходе медитации изменения, куда важнее, что они есть — те новые стороны, которые открываются перед нами в жизни. В конце концов, разве вы будете против, если, осваивая медитацию, начнете поступать более осознанно, дарить окружающим больше любви, обретете возможности, о которых и не думали?
Идея Криса запала мне в душу, поэтому я написал эту книгу в помощь тем, кто хочет обогатить свою реальность через большую осознанность. Неважно, какие у вас прошлое и убеждения, — если вы станете следовать принципам медитации, о которых я расскажу, ваша жизнь от этого станет только лучше.
Усердно выполняя практики, вы сможете обрести те осознанность и внутреннюю ясность, которые, я уверен, помогут вам стать лучше в любой из ваших ролей: учитель, ученик, родитель, ребенок, супруг, друг, работник или руководитель. Если ваша цель — сделать свою жизнь более здоровой, наполненной, ясной, вдохновленной и настоящей, а самим превратиться в вовлеченного и способного человека, то практики из этой книги сослужат вам хорошую службу.
И наконец, я хочу выразить свою глубочайшую надежду на то, что медитативные упражнения из книги помогут вам увидеть красоту внутри себя и во всем, что вас окружает.

Вступление

Когда я только начинал заниматься в Японии боевыми искусствами под руководством моего учителя Шизена Осаки, то был удивлен, что на медитацию он выделял лишь несколько секунд в начале и в конце тренировки. Я проходил обучение у множества учителей. Некоторые из них не включали в занятие сеансы медитации, другие делали это до и после тренировки, однако никто из них не уделял этому процессу лишь несколько секунд, ведь на первый взгляд обрести нужное состояние за такой короткий промежуток времени кажется совершенно невозможным. И хотя к тому моменту, как я присоединился к додзё[1] Осаки-сэнсэя, я уже был довольно опытным практиком, двухсекундная медитация оставалась чем-то за пределами моих возможностей.
Прошло несколько лет, я ни о чем не спрашивал и просто привык выполнять определенные действия. Никто не задавал вопросов о медитации, поэтому я решил, что это просто ритуал, который не несет в себе никакой практической ценности. За все время я ни разу так и не испытал какого-то особого состояния.
Шли годы, я достиг более высокого ранга, и начались частные тренировки с моим учителем. Во время одного из таких занятий я спросил о медитации. Шизен Осаки немного помолчал, а затем ответил:
Это очень хороший вопрос. Во время обучения японским боевым искусствам мы не пользуемся теми методиками, к которым прибегают учителя начальных классов. Школьное образование пассивно. Ученик ждет, что учитель все ему даст и обо всем расскажет.
Если такое обучение длится годами, то разум теряет свою остроту. А для боевых искусств необходимо, чтобы сознание не становилось тупым, поэтому я считаю, что такой подход в обучении нам не подходит. В наших тренировках важно, чтобы ученики сами проводили исследования, учились сверх того, что я им показываю, сами раскрывали какие-то внутренние секреты.
И хотя может показаться, что такой подход очень усложняет обучение, я чувствую, что ученики достигают большего, если им приходится прикладывать собственные усилия и проводить изыскания, а не следовать чьим-то четким указаниям. Их разум не начинает лениться. Если ты сам пытаешься докопаться до сути, то это развивает твое сознание, а оно, в свою очередь, делает из тебя хорошего мастера боевых искусств и более сильного человека.
Если ты примешь идею о необходимости проведения собственного исследования, то твой вопрос о медитации откроет перед тобой огромное поле для изучения. Я буду рад узнать, что тебе в итоге удастся обнаружить.

Я размышлял об этом несколько недель, и мне в голову пришла мысль, что обязанности и стиль жизни у самурая и монаха очень отличаются, а значит, разными должны быть и подходы к медитации.
Самураю важно иметь мгновенный доступ к глубокому внутреннему покою, который будет противостоять хаосу и напряжению на поле битвы или во время схватки с другим опытным воином. Если самурай будет часами сидеть и медитировать, то не сможет выполнять свои обязанности. Такая практика не поможет ему мгновенно получить доступ к спокойной осознанности, которая нужна ему в случае внезапной и неожиданной атаки, к которой самурай должен быть постоянно готов. Практика медитации воина должна быть простой и эффективной.
Конечно, многие древние искусства со временем угасали, становились все менее востребованными и в результате, потеряв свою изначальную практичность, превращались в формальную дань традициям. Тем не менее за пустой оболочкой, напоминающей о былой славе, мы все еще можем найти отголоски былого значения. И двухсекундная медитация — яркий тому пример.
Искусство, которому учит Осаки-сэнсэй, все еще очень эффективно, но на протяжении столетий сложно было избежать упадка. Чтобы структура сохраняла жизнеспособность, каждое поколение должно смотреть на нее свежим взглядом, вдыхая в нее новую жизнь. Я не уверен, что мой ответ на загадку о двухсекундной медитации верен, но он кажется мне не лишенным смысла. Я с радостью погрузился в это исследование и принял брошенный вызов.
Когда я пришел к выводу, что мое мнение имеет право на существование, то обсудил его с Осаки-сэнсэем. Он внимательно меня выслушал и помолчал некоторое время, прежде чем сказать:
Я думаю, что ты нашел правильный ответ. Теперь ты должен отыскать такой способ медитации, который будет мгновенно погружать тебя в состояние спокойной ясности. А оно, в свою очередь, поможет тебе без лишних размышлений находить верные движения в условиях экстремального напряжения во время схватки. Не забывай, что эти две секунды – лишь подсказка, а не ответ на вопрос «что же для этого нужно». Если твой соперник достаточно умел, то две секунды – это очень долго. Я буду рад узнать, что тебе в итоге удастся обнаружить.

Вскоре после этого разговора я увидел нечто такое, что дало мне отличную подсказку Я осознал, что нужно будет сочетать тренировку по боевому искусству с сотай-хо[2], сертифицированным мастером которого я являюсь.
Я понял, что, связав два этих искусства, смогу достичь более глубокой осознанности, которая трансформирует оба направления и поможет мне найти тот особенный способ медитации, который я ищу. Я боялся, что сэнсэй сочтет мое «прозрение» безумной идеей, и все же при нашей следующей встрече поделился с ним своим осознанием.
Осаки-сэнсэй рассказал мне, что, по легенде, Камиидзуми Исэ-но-ками Нобуцуне, основателю нашего искусства меча, было видение, которое и привело его к созданию собственной боевой школы синкагэ-рю. В отличие от учений того времени, искусство синкагэ-рю позволяло сохранить противнику жизнь.
Камиидзуми-сэнсэй считал, что недостойно убивать соперника, если в этом нет нужды. Он понимал ценность личности самурая. Камиидзуми-сэнсэй чувствовал, что каждый воин — важный член общества, а значит, по возможности сохраняя жизнь самурая, он делает шаг на пути к лучшему миру.
Благодаря этому взгляду Камиидзуми Исэ-но-ками Нобуцуны и тому, что его боевое искусство оказалось очень эффективным, сёгун (военачальник тех времен) выбрал синкагэ-рю своим официальным боевым искусством. Оно оставалось таковым на протяжении 400 лет, пока не произошло падение японской феодальной системы. Благодаря своей невероятной эффективности и позитивному подходу, синкагэ-рю остается самым глубоко почитаемым и элитным самурайским искусством в истории Японии.
Рассказывая мне о видении Камиидзуми-сэнсэя, Осаки-сэнсэй выглядел заметно вдохновленным. Он напомнил мне, что однажды я применил техники сотай-хо на его колене, и после этого боль в ноге стала меньше. Он сказал, что был бы рад научиться этому терапевтическому методу и посмотреть, что получится, если соединить лечебную практику и боевое искусство. Осаки-сэнсэй предложил ежедневно уделять нашей совместной работе пару часов.
Мы практиковались на протяжении нескольких лет и, оттачивая наше понимание этих искусств, начали все глубже погружаться в медитативное состояние, почти не прилагая к этому усилий. Метод, который мы выбрали для медитации, основывался на чистом чувствовании, намерении, расслабленной осознанности, которые стали результатом упорных, ежедневных и долгих практик, проводимых в условиях значительных физических и психологических нагрузок.
Приближался конец моего обучения, я уже получил сертификаты мастера по всем четырем искусствам самурая, которым обучал Осаки-сэнсэй. И тогда, исполняя свои новые обязанности учителя, я задумался, как можно объяснить наш метод медитации другим людям. Я понимал, что не каждому подойдет тот путь, которым шли мы с сэнсэем, ведь не все обладают таким уровнем натренированности.
Я обсудил этот вопрос с Осаки-сэнсэем. Мы сошлись с ним во мнении, что эта медитация глубочайшим образом повлияла на нашу жизнь в различных аспектах и благодаря ей мы стали гораздо лучшими людьми. Мы оба пришли к выводу, что если наша медитация будет доступна широкой общественности, то это станет хорошим вкладом в развитие общества.
Сэнсэй сказал, что будет рад, если я найду способ преподать эту медитацию даже начинающим. Я посетовал, что не знаю пошагового метода, который помог бы любому новичку погрузиться на ту глубину осознанности, которой достигаем мы с ним. Осаки-сэнсэй спросил, какую именно медитацию я практиковал до того, как начал посещать его додзё.
Я объяснил ему, что никогда не проходил какого-то формального обучения практике, но с шестнадцати лет ежедневно занимался ей самостоятельно. Я начал с базовой медитации, про которую мне рассказала моя девушка. С двенадцати лет меня интересовали боевые искусства, поэтому, радуясь возможности отыскать способ медитировать во время занятий, я постепенно начал менять тот метод, которому меня научила возлюбленная. К тому времени, как я попал в додзё Осаки-сэнсэя, мой подход к медитации изменился до неузнаваемости по сравнению с тем, с чего я начинал подростком.
До момента вступления в додзё Осаки-сэнсэя я уже научился одновременно медитировать и заниматься другими делать: ходить, говорить и так далее, но у меня не получалось погружаться в нужное состояние мгновенно или поддерживать его во время интенсивных атак моего учителя.
Сэнсэй попросил меня рассказать ему о том методе. Он опробовал его и сообщил, что его легко будет превратить в пошаговую инструкцию, которая приведет к той функциональной, почти мгновенной осознанности, к которой мы стремимся. Я уволился с работы и посвятил остаток времени в Японии интенсивным тренировкам с сэнсэем. До самого моего отъезда каждый день, кроме выходных, мы по шесть часов занимались вместе. Мы быстро продвигались в изучении тех искусств, которые оттачивали, и совершенствовали наши преподавательские навыки.
В этой книге я поделюсь с вами базовым Методом полной телесности, который, скорее всего, будет не похож на те медитации, о которых вы слышали. Сначала мы разберемся с основами, а затем будем исследовать возможности для внедрения практики в вашу повседневную жизнь, чтобы вам больше не нужно было искать тихое местечко, принимать особую позу или повторять какие-то специальные фразы.
Вы удивитесь, насколько простым и эффективным окажется этот метод. Всего несколько занятий, и вы сумеете достаточно просто переключаться в состояние медитации, даже не закрывая для этого глаз. А попрактиковавшись подольше, сможете гулять, водить машину и выполнять множество дел, не прекращая при этом практиковаться.
Короткие ежедневные медитации во многом изменят вашу повседневную жизнь к лучшему. Со временем практика станет вашей неотъемлемой частью, чем-то из разряда «быть», а не «делать». Это состояние я называю полной телесностью.
Совершая этот путь в глубины медитации, вы зарядите свое тело и разум, поможете им стать здоровее и способнее. Ваше сознание станет гибче, свой жизненный опыт вы сумеете воспринимать со спокойной ясностью и вдохновением.
О пользе медитации для здоровья написано множество научных трудов. Если обобщить выводы из них, то она укрепляет здоровье, улучшает иммунитет, а также снижает воспалительные процессы и боль. Это состояние повышает уровень счастья, культивируя положительные эмоции и снижая отрицательные: тревожность, депрессию, стресс.
Конечно, медитация помогает нам глубже заглядывать в суть вещей, позволяя получить более целостный и обоснованный взгляд на жизнь. Регулярные практики улучшат вашу социальную жизнь, повысят эмоциональный интеллект и способность к состраданию и снизят при этом ощущения неуверенности и небезопасности.
Вы удивитесь, узнав, что регулярные практики медитации положительно влияют и на ваш мозг, способствуя увеличению объема серого вещества. Особенно сильное влияние оказывается на те зоны, которые отвечают за внимание, связаны с переживанием положительных эмоций и самоконтролем. Все эти перемены помогают усилить ощущение психологического благополучия и снизить эмоциональную зацикленность.
Согласно исследованиям Эммы Сеппалы, опубликованным в журнале Psychology Today, медитация также способствует улучшению памяти, творческого и абстрактного мышления.
Да, все это очень впечатляет, но, честно говоря, понадобится приложить немало усилий, прежде чем вы действительно сможете оценить произошедшие в вас перемены. А так как большинство из нас не готовы выделять время для формальных ежедневных занятий медитацией, то и бонусов от них мы не получаем…
А это снова возвращает нас к разнице между Методом полной телесности и другими способами медитации. С помощью МПТ вы сможете достичь положительного результата быстрее и проще, погружение в практику будет настолько глубоким, что вы с трудом в это поверите, ведь ваши глаза останутся открытыми, а сами вы продолжите заниматься повседневными делами.
Теперь ради практики вам не придется ставить жизнь на паузу, потому что вы будете готовы встречать любые ее повороты, не прерывая медитации. Вы больше не станете тратить время на непрожитые эмоции и фрустрацию, потому что сама жизнь будет помогать вам избавиться от них и быть по-настоящему собой.
Мне кажется, что МПТ — это самый хороший секретный способ усовершенствовать свое мышление и избавиться от стресса. Я почти на сто процентов уверен, что такой динамической медитацией когда-то владели только лучшие из самураев, потому что намек на нее скрыт в ритуале двухсекундной практики.
Я сомневаюсь, что когда-то этому методу формально обучали, но те, кто упорно и долго тренировался, мог самостоятельно дойти до понимания данного способа медитации. В своей книге я максимально подробно разобрал эту гибкую и эффективную технику, чтобы как можно большее количество людей смогло ее освоить.
Уделяйте практике немного времени каждый день, и скоро вы научитесь медитировать, гуляя или разговаривая, а может быть, даже и работая!
Представьте, что вы получите всю научно доказанную пользу от длительных ежедневных практик, не останавливаясь ради того, чтобы войти в состояние медитации (хотя никто не мешает вам делать это время от времени).
Со временем регулярные занятия МПТ помогут вам мгновенно, лишь усилием мысли, подключаться к преображающей силе медитации.
Самурай стремится к эффективности. В рамках обучения боевому искусству длительные сидячие медитации не представляют для него интереса (хотя многие воины, безусловно, прибегали к таким медитациям в рамках религиозных практик). Дело в том, что сидячая медитация будет бесполезна в условиях реальной битвы, где нужно уметь мгновенно переключаться в состояние спокойной, ясной и деятельной осознанности, ведь иначе самурая ожидают увечья или даже смерть.
Удерживая эту мысль об эффективности в голове, мы будем четко различать методы медитации, рожденные для религиозных практик, и те, которые появились с практической целью. Это разграничение сэкономит вам массу времени и сил.
Тем не менее даже те практики медитации, которые я преподаю, могут привести к духовному пробуждению. Этот опыт пережили многие из тех, кто пришел учиться ко мне. Признавая, что МПТ корнями уходит в боевые искусства, самую базовую технику в этой методике я назвал Медитацией воина.
Практикуйтесь, и вскоре вы сможете в повседневной жизни погружаться в медитацию за пару минут, секунд или даже мгновений, в зависимости от того, насколько ваш мозг настроился на нужное состояние. Это действительно удивительно!
Продвигаясь по пути медитации, вы заметите, как мысли, чувства и модели поведения, которые раньше мешали, начинают исчезать из вашей жизни, а им на смену приходят внутренний покой и ощущение наполненности. Вы будете легко погружаться в состояние потока, который ведет к успеху в любом вашем начинании, включая отношения и отдых. Вас наполнят желания творить и вдохновение, процесс обучения станет легче, а память улучшится. Ваш мозг будет естественным образом формировать биохимический баланс, который улучшит ваше здоровье и поднимет жизненный тонус в сравнении с тем, какими они были бы без ежедневных практик медитации. Снизится уровень стресса и тревожности, вы забудете о чувстве одиночества даже в те минуты, когда вокруг вас никого не будет. Вы почувствуете приятную расслабленность, а ваши старые нерешенные заботы и тревоги рассеются.
Более того, ваше питание, сон и образ жизни станут полноценнее. Практикуйтесь, и ваша жизнь наполнится деятельной осознанностью и чувством общности, а это значит, что вы станете более мудрым и способным человеком.
Да, вы действительно освоите технику медитации, которой владели лучшие из самураев. И более того — вы сможете практиковаться, не закрывая глаза, поддерживая разговор, гуляя и даже работая.
Шаг за шагом вы освоите тот подход, который я открыл и отработал в Японии вместе со своим учителем по боевым искусствам Шизеном Осаки. В качестве бонуса к этой книге я предоставляю вам доступ на бесплатный пробный тридцатидневный курс онлайн-медитаций. Каждый день я лично буду сопровождать вас на каждом этапе работы над Медитацией воина. Ссылку на курс вы найдете в конце этой книги.
На мой взгляд, целью выполнения практики является возможность поддерживать деятельную осознанность во время повседневных забот и работы. А сверхцелью я бы назвал ее сохранение в каждый момент вашего бодрствования. Как бы то ни было, эта техника откроет перед вами возможности, о которых вы и подумать не могли.
Вот как это произойдет: каждый день во время короткой практики медитации ваш разум будет переключаться с привычного, закостенелого, погрязшего в стрессе и тревогах состояния, в котором вы живете «по умолчанию» всю свою жизнь, на состояние медитативного потока.
По мере того как вы будете расслабленно расширять состояние осознанности, ваш мозг перейдет на альфа-, тета-, дельта-, а может, и гамма-волны, которые позволят внести в его структуру долгосрочные положительные изменения.
Вы не просто будете время от времени медитировать, вы станете делать это легко и с удовольствием! А еще вам больше не придется подолгу сидеть в неудобной позе, закрыв глаза, хотя, безусловно, если вам хочется, то можете медитировать и так.
Продолжайте практиковаться, и вы сможете погружаться в осознанность и ясность за долю секунды. Представьте, что вам предстоит важное собеседование, и вы в мгновение ока переключаетесь в деятельное и спокойное состояние, которое поможет вам проявить себя с лучшей стороны. Благодаря бонусам, которые несет с собой осознанность, вы с большей вероятностью успешно пройдете собеседование и получите работу, если она вам подходит.
Со временем вы сможете гораздо быстрее достигать более глубокого состояния, чем вам удавалось раньше, даже если вы годами практиковали длительные неподвижные медитации.
Почему?
Если вы ограничиваете себя неподвижными практиками, то укрепляете в себе убежденность в том, что для медитации обязательно нужно находиться в идеальных внешних условиях, и вера в это затем создает пропасть между повседневной жизнью и осознанностью, потому что реальность никогда не будет соответствовать представлениям мозга об определенных обстоятельствах для практики. Но стоит изменить свое отношение, подойти к медитации более гибко, и эта пропасть исчезнет.
Вы действительно можете поддерживать состояние осознанности и целостности, не прерывая своих повседневных дел. Не удивляйтесь, если поймете, что некоторые из следующих состояний, которые обычно связывают с глубоким погружением в себя, вам проще даются во время движения:
моменты совершенной ясности;
спонтанные озарения и варианты решения проблем, которые раньше не приходили на ум;
ощущение расслабленности, когда решаются давние эмоциональные проблемы или преодолеваются умственные преграды, а связанные с ними травмы начинают отступать;
прочная связь с текущим моментом, когда часы кажутся минутами, но при этом время может и замедлиться, если вы попадаете в сложную ситуацию, позволяя вам осознанно разобраться со всеми нюансами проблемы;
усиленные физические ощущения, когда, например, вы чувствуете биение пульса или направленный на вас взгляд всем своим телом или ощущаете единение с окружающим вас миром;
уровень близости или сексуального удовольствия, которого до этого вам никогда не удавалось достичь;
невероятные совпадения;
детальные картины, созданные воображением;
трансцендентальное состояние единства со всем сущим.

У МПТ нет никаких строгих догм или обязательных форм, потому что эта методика строится исключительно на принципах осознанности и естественных особенностях нашего тела. Именно поэтому она очень гибкая и применима практически к любой ситуации. На самом деле, многие из моих учеников долгое время практиковали или даже преподавали другие формы медитации. Они говорили мне, что одно из важнейших преимуществ МПТ заключается в том, что он прекрасно сочетается с теми практиками, которые они проводили, и даже усиливает их.
Я надеюсь, что те люди, которые выбрали иные формы медитации, все равно смогут найти что-то полезное для себя и, если им захочется, применить принципы МПТ в своих текущих практиках. Тех, кто никогда не медитировал, спешу успокоить: не стоит переживать, что вам будет сложно, вы очень быстро поймете, что Медитация воина очень простая. Раз за разом я видел, как с помощью этой практики искусство медитации постигали даже дети. Честно говоря, им она давалась даже проще, чем взрослым, потому что у них еще нет привычки слишком много думать о процессе.
Что ж, давайте начнем!

Часть I
Принципы медитации
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Что такое медитация? Многие люди считают, что это молчаливое сидение в позе лотоса с закрытыми глазами. Вы удивитесь, но есть много разных техник для обращения к деятельной осознанности, хоть не все из них одинаково эффективны.
Почти у каждой медитации есть особый способ, который ее определяет. Но проблема в том, что если практика привязана к какой-то конкретной форме, то приверженность традициям и необходимость выполнить все шаги и этапы становятся важнее, чем та осознанность, ради которой медитация изначально затевалась.
Чтобы избежать этой ловушки, я называю медитацией не форму, а состояние деятельной ясности, которая происходит из осознанности, глубоко укорененной в проживании текущего момента. Непосредственно момент переживания полного жизни ощущения настоящего момента гораздо важнее, чем то, каким образом мы достигаем этого состояния.
Чтобы отойти от приверженности формам и традициям, нужно выделить основные принципы осознанности. Но сначала полезно будет узнать чуть больше о том, в каком состоянии находится наш разум во время медитации, и сравнить его с ощущениями, когда мы не занимаемся практиками. Эта разница четко видна на измеряемых мозговых импульсах.
В первой части мы исследуем мозговые волны во время медитации и сравним их с мозговой активностью во время обычной мыслительной деятельности или во время выполнения повседневных дел. Мы сделаем два ключевых упражнения: вагальное дыхание и фокусирование в точке. В процессе мы обнаружим разницу между тем, как ведет себя наш мозг обычно, под влиянием всех стрессовых факторов, порождая так называемые бета-волны, и тем, как функционирует разум в процессе медитации, испуская альфа-волны.
Во время выполнения упражнений из первой части я не только покажу вам на вашем собственном опыте, в чем разница между этими двумя типами волн, но и выделю основополагающие принципы осознанности, которые помогут вам продвинуться и в той медитации, которую вы обычно практикуете. Стоит вам как следует осознать и принять эти принципы, отработать их в упражнениях, как вы поймете, что для медитации вам больше не нужны какие-то особые формы и вы можете входить в состояние деятельной осознанности в любой момент.
Как я уже писал чуть выше, бета-волны генерируются, когда наш мозг сфокусирован на какой-то мыслительной деятельности, например на предмете беседы. А во время дебатов, споров, произнесения речи интенсивность бета-волн возрастает.
Мозг большинства людей постоянно генерирует измеримые бета-волны. Исключениями являются состояния сна и отдыха, когда мозг испускает альфа-волны, которые имеют большую амплитуду и низкую скорость. Они символизируют состояние покоя, поэтому обычная успокаивающая медитация характеризуется излучением альфа-волн.
Теперь, когда мы разобрались в основной разнице между альфа- и бета-волнами и поняли, как со всем этим связана медитация, мы можем начать освоение основной практики МПТ — Медитации воина.
Я верю, что вы оцените невероятную простоту и гибкость этого подхода. Если хотите, вы можете использовать ее как самостоятельный метод или применить к любой другой практике медитации. Даже если вы всего несколько раз выполните упражнения, описанные в первой части, этого будет достаточно, чтобы закрепить основные принципы, которые помогут вам в любой медитации.

Глава 1
Путь концентрации

Буддисты говорят, что любые формы медитации произошли от одного из двух базовых подходов: випассаны, медитации «ясновидения», и самадхи, медитации «очищения». Конечно, медитация уходит корнями в более далекое прошлое, чем буддизм, но если мы взглянем на основополагающие принципы випассаны и самадхи, то увидим, что их можно найти в самых различных формах как древних, так и современных практик.
Ключевой принцип випассаны можно выразить словом осознанность, а самадхи — словом концентрация.
Согласно буддистским сутрам, Будда учил сразу и випассане, и самадхи, не разделяя их. При этом он утверждал, что в них заключены те черты, которые человек приобретает, если должным образом практикует медитацию, и что оба этих качества необходимы для просветления.
Многие буддистские школы утверждают, что именно они преподают истинную медитацию Будды, но на самом деле никто не знает, какой она была, потому что до нас не дошло никаких оригинальных письменных источников. Тем не менее многие современные буддистские течения разделяют випассану и самадхи, заключая каждую из этих медитаций в особую свойственную ей форму. Многие школы практикуют тот или иной метод, и подавляющее большинство из них прибегают к самадхи, как к базовой технике, основанной на концентрации. Она легко укладывается в рамки религии, ведь точкой сосредоточения можно сделать сутру, молитву, религиозный образ или имя.
Випассана считается медитацией, требующей меньшего фокуса внимания, чем самадхи. Например, в самадхи вы пытаетесь сконцентрироваться на чем-то так сильно, чтобы исключить из восприятия все, кроме выбранного предмета, а випассана в этом плане более гибкая. Так, школы концентрации предлагают вам сосредоточить все свое внимание на пламени свечи или на каком-то слове (мантре), которое вы повторяете про себя или вслух, пока все остальное не покинет пределы вашего сознания. Во время же медитации осознанности вы фокусируетесь на дыхании, на движении ваших мыслей: смотрите, как они приходят и уходят, но сами при этом не увлекаетесь ими, наблюдаете как бы со стороны.
Если выйти за рамки буддизма, то мы обнаружим, что большинство практик медитации относятся к категории концентрации, меняются лишь предметы, традиции и культурные нюансы.
Что касается принципов випассаны, то стоит обратить внимание на медитации осознанности, которые являются нерелигиозными вариантами буддистских практик. Базовая медитация осознанности концентрирует внимание на дыхании. Так как оно путешествует по нашему телу в своем собственном ритме, подобно приливам и отливам, то и наша осознанность становится более глубокой, если сравнивать ее, например, с фокусированием внимания на мантре.
С точки зрения МПТ между медитациями самадхи (концентрации) и випассаны (осознанности) не так уж много разницы, так как обе они направлены на сосредоточение внимания путем исключения посторонних факторов. Самадхи преследует цель полного исключения из зоны внимания всего постороннего, и випассана предлагает то же самое, лишь менее строго.
Это объясняется тем, что если вы без лишнего усилия длительное время концентрируетесь на одном и том же предмете, то ваш разум успокаивается, и благодаря этому вы можете достичь более глубокой степени осознанности.
Когда в подростковом возрасте я впервые попробовал медитацию, то такой прорыв случился и у меня. Мне пришлось долгое время сосредоточивать свое внимание на определенном объекте, но осознанность пришла. Однако тут есть одна проблема: я не смог снова дотянуться до того же уровня деятельной осознанности, практикуя подход через концентрацию.
Конечно, с помощью любой медитации можно достичь такого прорыва и просветления, но, честно говоря, это случается довольно редко даже среди людей, которые практикуют концентрацию уже давно. Бывает, что человек усердно медитирует всю жизнь, но не переживает этот опыта, а кто-то может достичь данного состояния просветления на первой же практике, однако больше этот опыт никогда не повторится.
Стоит нам пережить такой прорыв в сознании, как нами овладевает желание прикоснуться к нему снова, а если это не удается, то нередко нас охватывает разочарование. Конечно, многие из нас вообще не ставят перед собой цели пережить момент просветления, а просто хотят улучшить качество своей жизни, способность правильно оценивать приобретаемый жизненный опыт, снизить уровень стресса и так далее. Расслабленная концентрация — это отличный способ достижения такой цели, но есть и другой путь, который не требует сосредоточиваться на чем-то одном, а вместо этого позволяет вам без проблем продолжать свою активную повседневную деятельность.
Повторюсь: в основе традиционных медитаций, будь то самадхи или випассана, лежит принцип концентрации — и в этом их главное отличие от подхода МПТ. Чтобы понять данную разницу, необходимо пережить определенный опыт. Специально для этого мы создали особый вид медитации, основанный на концентрации и принципах традиционных практик.
Если мы рассмотрим любую медитацию из тех, какие существуют в мире, то можем заметить, что все они в чем-то похожи. Их объединяет концентрация на одном предмете путем исключения из внимания всего остального. Например, дзадзен — сидячая медитация, практикуемая в дзен-буддизме, — фокусирует внимание на том, чтобы сохранять определенное положение тела. Медитация осознанности, в свою очередь, концентрируется на поддержании спокойного дыхания. Практики, основанные на мантрах, — например, трансцендентальная (обычно называемая ТМ) или христианская — фокусируются на повторении священных слов в уме или вслух. Неважно, из какой страны пришла медитация, какая для нее выбрана форма и какая религия стала основой практики — все они направлены на то, чтобы сосредоточиваться на чем-то одном.
Давайте немного попрактикуемся в медитации концентрации. Выберите из списка ниже точку фокуса внимания, над которой хотите помедитировать (если вы уже уверенный практик таких типов медитации, то можете пропустить это упражнение и перейти к подразделу «Подведем итог»):
неподвижное положение сидя, которое необходимо принять и поддерживать;
дыхание;
религиозный или священный символ;
мысленное повторение какого-то односложного слова на ваш выбор, например «мир», «любовь», «радость» и тому подобные;
проговаривание любой молитвы на ваш выбор.
В рамках этой практики мы будем следовать рекомендациям, которые предлагаются большинством школ.

Время
Установите таймер на 15 минут, чтобы вам не пришлось думать о времени.
Место
Выберите теплое, тихое и удобное место, где вас никто не потревожит.
Положение тела
Удобно сядьте в выбранном вами месте, выпрямите спину, но не напрягайтесь слишком сильно.
Глаза
Закройте или прикройте глаза. Если они открыты, не концентрируйте взгляд на каком-то конкретном предмете в поле вашего зрения.
Практика
Цель этой медитации — поддерживать осознанность на выбранной точке концентрации внимания, будучи при этом максимально расслабленным. Если вы ловите себя на том, что ваш разум отвлекся, а это, скорее всего, будет происходить, спокойно и без напряжения верните фокус внимания на предмет медитации.
Чрезмерная зацикленность на том, правильно или неправильно вы выполняете упражнение, помешает вам расслабиться настолько, чтобы погрузиться в состояние медитации. Просто поддерживайте концентрацию на выбранном объекте и не слишком задумывайтесь о самом процессе (взрослые часто грешат этим).
Подведем итог
Медитация концентрации присутствует почти в каждой культуре и духовной практике. Если коротко, то причина этого заключается в том, что данная медитации работает. Но только если вы приложите достаточно усилий.
В идеале вы насладились вашей первой практикой. Возможно, как и я, после нее вы почувствовали, что хотели бы медитировать дольше, чем 15 минут. Если у вас есть возможность и вам нравится такая медитация, то вы смело можете уделять ей столько времени, сколько считаете нужным.
Одна из сложностей такого типа практик заключается в том, как легко нами овладевают скука и рассеянность, когда мозг утомляется от попыток сконцентрироваться на чем-то одном. Люди, страдающие от синдрома дефицита внимания и гиперактивности, обычно сталкиваются с огромными трудностями, пытаясь удержать внимание, постоянно перепрыгивающее с одного объекта на другой. С такой же проблемой могут столкнуться и дети, и в результате, что вполне объяснимо, у них может возникнуть неприязнь к практике, если их заставляют придерживаться метода сохранения концентрации.
Если вы хотите больше узнать о медитациях концентрации, то в разделе «Справочные материалы» вы найдете подробную инструкцию о том, как выполнять сидячие дзен-медитации, упражнения с мантрами и практики осознанности. Я рекомендую вам изучить этот материал подробнее.

Глава 2
За пределами концентрации

Медитация не обязательно должна преследовать какие-то религиозные цели, поэтому не нужно обманываться особенностями терминологии, религиозными сентенциями или традиционностью форм. Я упоминал все это выше, чтобы читателю было проще понять истоки практик, взглянуть на понятия под иным углом и в результате осознать освобождающие принципы медитации. Я хочу еще немного остановиться на традиционных формах, прежде чем мы двинемся дальше и освободимся от них.
Благодаря противоборству различных религий и склонности человека цепляться за имена и традиции может показаться, что самадхи (концентрация) и випассана (осознанность) — это очень разные практики, но на самом деле между ними много общего, даже если учителя, проповедующие тот и иной метод, об этом не говорят.
Стоит отметить, что концентрация и осознанность все-таки связаны. Например, если вы достаточно долго погружаетесь в медитацию концентрации, то можете достичь состояния глубокой осознанности. Расслабление, осознанность и озарение могут сопутствовать любой практике, но — и это очень важно — не все медитации будут способствовать этому в равной мере.
В зависимости от особенностей человека и его жизненной ситуации достичь желаемого результата в некоторых формах медитаций будет гораздо сложнее. В дополнение к этому у каждой строго выстроенной практики есть свои ограничения, завязанные на особенностях ее формы. Например, это может быть требование к сохранению неподвижности, жестам рук, положению языка, закрыванию глаз, поддержанию определенной позиции тела, особого ритма и способа дыхания, пению (вслух или про себя) и так далее.
Все понимают, что нельзя одновременно стоять в очереди в магазине и читать мантру. Распевание мантр в публичном месте — не самый адекватный поступок, люди начнут шарахаться от вас, и кто их за это упрекнет? Каждый, кто хоть немного соображает, старается избегать опасностей, и если вы даже в очереди не можете нормально постоять, то окружающие сочтут это тревожным сигналом. Если вы разумный человек, то не станете петь на публике. Таким образом, убеждение, что во время практик нужно зачитывать мантры, ограничивает наше представление о том, где мы можем медитировать.
Точно так же это работает и в отношении нашего убеждения в том, что в момент практики для обретения спокойной ясности нужно сидеть закрыв глаза. Однако для большинства людей это совсем не обязательно, мы просто верим, что медитировать нужно именно таким образом.
Пока мы придерживаемся всех этих убеждений, мы ограничиваем свое развитие как личности. Если вы хотите в полной мере раскрыть свой потенциал, то нужно постоянно подвергать сомнениям свои убеждения, предположения, традиции и слова своих учителей. Я не предлагаю вам спорить с преподавателями или грубить им, но вы поступите очень мудро, если будете задавать вопросы и внимательно исследовать собственный опыт, чтобы определять, в чем вы себя ограничиваете в данный момент. Продолжайте спрашивать себя, изучать все, что с вами происходит, и со временем вы обнаружите, что былых ограничений больше нет.
Почему мы считаем, что нельзя сохранять спокойствие и ясность ума во время прогулки, разговора или выполнения своих обязанностей? Может быть, наши повседневные занятия мешают медитации не так сильно, как мы привыкли думать? Есть только один способ это выяснить — проверять эти предположения снова и снова. Продолжайте свои исследования, практикуйте медитацию — и вы, без сомнения, однажды обнаружите, что можете выполнять все эти задачи, находясь при этом в состоянии осознанности.
Самое удивительное в медитации то, что, несмотря на все ограничения, вы все равно можете извлечь для себя огромную пользу. Представьте, насколько большее влияние будет оказывать медитация, если мы сумеем освободиться от узких рамок необходимости поддержания концентрации, а вместо этого начнем следовать более свободным принципам.
Я отнюдь не пытаюсь отбросить традиционный подход, ведь значительную часть своей жизни я посвятил тренировкам по боевому искусству и изучению практик исцеления, в которых, как и в традиционных медитациях, ученики должны самостоятельно находить правильный путь. В общем и целом, я согласен с подходом самопознания, но также думаю, что наставники должны информировать своих учеников о том, что те сами в ответе за эти изыскания и поиск собственного пути. И хотя мой учитель четко объяснил каждому из своих подопечных, что от него требуется, многие наставники не говорят своим воспитанникам, чего от них ждут.
В эпоху самураев каждый понимал, что ученики должны самостоятельно пройти путь в выбранном искусстве, не ожидая, что наставник будет вести их за руку. В те времена дорогу к мастерству описывали словом сюхари. Оно состоит из трех отдельных китайских иероглифов 守破離, которые описывают последовательность этапов на этом пути.
Сю (守) переводится как «защита» или «послушание». На этапе «сю» ученик должен повиноваться и следовать тем
указаниям и техникам, которые значатся в программе, чтобы приобрести базовое понимание, основанное на собственном опыте. Об этом этапе можно думать как о велосипеде, к которому для устойчивости прикрутили дополнительные колесики.
Ха (守) переводится как «отделение» или «отступление». На этапе «ха» обучающийся начинает задавать вопросы о полученном материале и выходит за рамки предложенной программы. На этой ступени дополнительных колесиков у велосипеда уже нет.
Ри (離) переводится как «уход» или «самостоятельность», и этот этап означает, что человек совершенно естественно и осознанно отходит от изученных техник. Не важно, о каком искусстве идет речь, очень мало людей могут достичь ступени «ри». Это этап мастерства.
Стадия «ри» совершенно недоступна для понимания новичкам, потому что, даже если начинающий будет чувствовать себя естественно в какой-то технике, причиной этому будет не осознанность, а привычка, которая сложилась у человека в течение его жизни в результате неосознанных и нефункциональных моделей поведения. «Ри» нельзя достичь, если нет глубокой осознанности, которая превратит эти инстинктивные паттерны в нечто сознательное, а это возможно только через этап «ха». Лишь пройдя через вторую стадию, ученик может добиться бессознательной функциональности «ри». То, что рождается в человеке, достигшем последнего этапа, уже является не бессознательной работой старых привычек и техник, а рождением чего-то нового, вдохновляющего и совершенного. Завершенного.
Многие, если не большинство современных преподавателей медитации все еще находятся на стадии «сю». Так как они слишком привязаны к форме, то не видят перспектив, которые открываются за пределами строгой программы. Они не понимают, что оказались в темнице этих техник и учений, которые помогали им вначале, но сейчас тянут вниз.
Моя критика направлена не только против древних традиций, ведь людям, в каком веке они бы ни родились, гораздо комфортнее иметь дело с конкретными устоявшимися формами и теориями, которым так легко и приятно следовать. В научных и академических кругах могут подвергнуть остракизму[3] ученого, осмелившегося оспаривать всеми принятую теорию. Примером может послужить Людвиг Больцман, который вывел формулу, описывающую свойства атома на основе физической природы материи. Его открытие не признавали другие авторитетные ученые-физики. В итоге, после многих лет бесплодной борьбы за право своей теории на существование, Людвиг Больцман покончил с собой. Спустя три года после его самоубийства Эрнест Резерфорд доказал правоту ученого, открыв ядро атома.
Некоторая доля скептицизма необходима, но важны и исследования. Глупо отвергать и осмеивать попытки открыть что-то новое, но такова человеческая природа. Неоднократно доказано, что разум не всегда помогает избежать заманчивой ловушки «делать то же, что и все». Увы, но даже самые рациональные люди на земле — ученые — попадаются в эту западню снова и снова.
Освободитесь от предубеждений, вооружившись любопытством и жаждой узнать нечто новое. Вы увидите, какой вдохновляющей и увлекательной может быть медитация, если подойти к ней как к исследованию, а не просто дисциплине. На самом деле, я бы даже выдвинул теорию, что та практика, в которой вы ничего не исследуете, не может считаться медитацией в полной мере, потому что вы не погружены в нее полностью, не уделяете ей все свое внимание, не переживаете каждую секунду заново — а это значит, что ваш мозг все еще испускает бета-волны.
Поощряйте в себе тягу к изучению, и когда вы освоите азы МПТ, я предлагаю вам снова и снова изучать и пробовать, чтобы увидеть, насколько далеко вы сможете раздвинуть собственные границы. Если у вас уже есть какая-то привычная форма медитации, я рекомендую вам подойти к ней со свежим взглядом, так, словно вы выполняете эту практику впервые.
Многие наставники будут против нарушения устоявшихся традиций ради исследования нового. Не волнуйтесь, ведь вам совсем необязательно спорить со своим учителем или пытаться сломить старые обычаи. Просто исследуйте их самостоятельно и двигайтесь вперед, обогащая собственный жизненный опыт, ведь это лучший вариант действий, если вы хотите внести что-то хорошее в свою жизнь и в мир в целом. Пусть медитация дарит вам удовольствие.
Я думаю, что во многих традициях есть схожий с сюхари концепт, просто для его обозначения используются другие слова. Проблема в том, что очень немногие способны пройти все этапы этого пути из-за темпа, который навязывает нам современный мир, и неспособности традиций видоизменить свой подход к преподаванию. У нас просто не хватает времени, поэтому сюхари, даже если его преподносят как некий концепт, больше не может стать для кого-то жизненным путем.
Основная работа самурая заключалась в тренировках, и у него был практически весь день для исследований и открытий. То же самое можно сказать и о монахах. В таких идеальных условиях, возможно, не было необходимости объяснять ученикам основы и принципы. Но в современном мире у людей не так много времени, которое они могут уделять тренировкам, изучению и открытию. В результате принципы многих учений потерялись и были забыты, оставив после себя лишь пустые формы и традиции.
Но чему бы мы ни учились, начинать всегда приходится со следования определенным правилам, это актуально и для МПТ тоже. Разница в том, что в МПТ вы сразу будете изучать принципы, чтобы на практике вы могли изменять форму под себя, а значит, быстрее достигнуть стадии «ха», которая, в свою очередь, открывает вам короткий путь к этапу вдохновляющей свободы — «ри».

Глава 3
Переключиться на альфа-волны

Первое изменение из тех, что происходят во время медитации, научно доказано и касается мозговой активности. Она переключается с возбужденного, нацеленного на результат состояния, которое характеризуется бета-волнами, на альфа-волны. Это означает, что мозг ощущает покой и расслабление. Как правило, в процессе практик для такого переключения требуется меньше минуты.
Чем больше времени мы проводим в состоянии медитации, тем сильнее становятся альфа-волны, они могут даже перейти в тета-, дельта-, а порой и в гамма-волны, которые предоставляют много возможностей для осознанности и приносят еще больше пользы вашему здоровью.
Оказывается, любая форма медитации может переключить наш мозг на альфа-волны. На самом деле, даже если вы с минуту посидите и понаблюдаете за своим дыханием, то, скорее всего, сможете перейти на альфа-частоту. То же самое будет, если вы начнете молиться или напевать в течение минуты. Зная о том, что любая медитация настраивает мозг на альфа-волну, мы можем получить простой метод, который поможет нам достичь того же результата в любой момент нашей повседневной жизни.
Один из таких способов — вагальное дыхание. Это очень простой процесс, и обычно достаточно правильно сделать буквально пару вдохов и выдохов, чтобы переключиться на альфа-волны. Учитывая, что уровень тревожности и стресса у всех разный, а для того, чтобы освоиться с этим упражнением, нужно сделать несколько попыток, мы будем делать по меньшей мере шесть вагальных вдохов и выдохов, чтобы у каждого получилось достичь перехода на альфа-частоту.
Когда мы перейдем к знакомству с Медитацией воина, нам не понадобятся дыхательные техники, но вагальное дыхание поможет вам получить представление о том, насколько просто можно добиться перехода с бета- на альфа-волны. Когда вы научитесь определять, что такое переключение произошло, то сможете найти другие способы достичь того же результата, которые легко впишутся именно в вашу жизнь.
Прежде чем мы займемся непосредственно дыханием, я расскажу все, что вам нужно знать о вагальном, или блуждающем нерве. Его название происходит от слова vagus, что означает «странник», потому что этот нерв, самый длинный из черепных нервов, обладает чувствительными волокнами, которые соединяют стволовую часть мозга с внутренними органами. Блуждающий нерв отвечает за контроль парасимпатической нервной системы, борется с симптомами сверхактивной симпатической нервной системы, а именно со стрессом, тревожностью и другими реакциями из категории «бей — беги — замри», включающими в себя и некоторые формы депрессии.
Блуждающий нерв отвечает за огромное количество жизненно важных функций, он передает двигательные и сенсорные импульсы к органам тела. До недавнего времени медицина не признавала связь между иммунной и нервной системами, потому что клетки, отвечающие за иммунитет, свободно циркулируют по телу, в то время как нервные клетки зафиксированы в определенном месте. Из-за этого видимого отсутствия взаимозависимости научное и медицинское сообщества полагали, что нервная система никак не может повлиять на иммунную путем стимуляции функций блуждающего нерва. Однако глобальные исследования, проведенные Кевином Трейси — нейрохирургом и президентом Института медицинских исследований им. Файнштейна в Манхассете, штат Нью-Йорк, — показывают, что стимуляция блуждающего нерва может стать эффективным средством борьбы с хроническим воспалением и так называемыми неизлечимыми болезнями.
Трейси проводил опыты над крысами с целью определить, сможет ли электрическая стимуляция блуждающего нерва снизить интенсивность воспалительных процессов. Он сделал анестезию, выполнил надрез на шее крысы и послал несколько электрических импульсов на обнаженный блуждающий нерв. После того как рана была зашита, он ввел белок бактериального происхождения, который у млекопитающих вызывает воспалительный процесс.
Ожидалось, что через час начнется серьезное воспаление, но вместо этого оно было купировано на семьдесят пять процентов. Трейси обнаружил, что любые информационные сигналы между мозгом и остальным телом, включая и информацию о воспалении, передаются в виде электрических импульсов.
Так как же блуждающий нерв связан с дыханием? Трейси использовал электрический ток, чтобы простимулировать блуждающий нерв, а мы прибегнем к дыханию. Вим Хоф[4] доказал, что люди, использующие его дыхательную методику, имеют иммунитет к токсичным белкам, которые попадают к ним в кровь.
Предварительные исследования метода Хофа, проведенные в Медицинском центре Университета Радбауда в Нидерландах, показали, что эти техники могут временно подавить неадекватный иммунный ответ. Подобного эффекта получилось добиться и с помощью других дыхательных методик.
Питер Пиккерс и его аспирант Маттис Кох проверили образцы крови, полученные от Хофа и обучающихся по его технике студентов, на показатели воспалительных процессов. Образцы были взяты дважды: до выполнения дыхательных упражнений и медитации и после восьмидесятиминутного пребывания в ледяной ванне. Результат показал, что уровень белков, связанных с иммунной реакцией организма, значительно снизился.
Пиккерс и Кох провели еще один эксперимент на проверку реакции иммунной системы Хофа. Она умеет отличать клетки собственного организма от посторонних и быстро избавляется от угрозы.
Ученые ввели ему эндотоксин, чтобы вызвать реакцию иммунной системы. Большинство испытуемых после попадания в организм токсина отмечали такие симптомы, как повышение температуры, головную боль и озноб, а анализ крови показывал повышение уровня сигнальных белков — цитокинов. Хоф не испытывал ни одно из этих негативных проявлений, а уровень цитокинов у него был в два раза ниже, чем у контрольной группы испытуемых. Ученики Хофа, над которыми провели такой же эксперимент позже, показали такую же реакцию организма.
Я уверен, что все дело в блуждающем нерве, который могут простимулировать некоторые типы дыхания. Количество научных работ, посвященных блуждающему нерву и его воздействию на наше здоровье, неуклонно растет, ведь необходимо выяснить, как именно эти техники оказывают положительное влияние на иммунную реакцию организма.
Как продемонстрировал Кевин Трейси, блуждающий нерв, который связывает все наши органы, кроме надпочечной железы, может препятствовать возникновению воспалительных процессов. Когда блуждающий нерв получает сигнал о воспалении, он уведомляет об этом мозг. Результатом становится выброс противовоспалительных нейромедиаторов, которые регулируют иммунную реакцию организма. Вагальное дыхание и подобные ему методики помогают иммунной системе правильно реагировать на попадание патогенов в организм.
Блуждающий нерв также служит проводником между органами брюшной полости и мозгом, посылая электронные импульсы, которые отвечают за «чутье», или интуицию. Ваши внутренние ощущения могут быть гораздо точнее, если этот канал связи спокоен, чист и не испытывает перевозбуждение или угнетение.
Исследования, проведенные в Университете Вирджинии Д. Л. Хассертом, Т. Мияшитой и С. Л. Уильямсом, показали, что стимуляция блуждающего нерва способствует укреплению памяти. Воздействие вызывает выброс норадреналина в миндалевидное тело, которое отвечает за воспоминания. Этот эффект проявился как на крысах, так и на людях, а значит, работа с блуждающим нервом может открыть новые варианты борьбы с такими недугами, как, например, болезнь Альцгеймера.
Блуждающий нерв регулирует и сердечный ритм, посылая электрические импульсы в мышечную ткань правого предсердия. В результате провоцируется выброс ацетилхолина, который замедляет пульс. Тибетские монахи неоднократно показывали, как с помощью дыхания можно замедлить ритм сердца. Это под силу и вам.
Блуждающий нерв инициирует расслабление тела. У большинства из нас симпатическая нервная система находится в гипертонусе, что приводит к почти постоянному выбросу в кровь гормонов стресса: кортизола и адреналина. Правильное дыхание поможет блуждающему нерву подать сигнал телу о том, что можно расслабиться, стимулируя выработку ацетилхолина, пролактина, вазопрессина и окситоцина.
Доказано, что регулярная стимуляция блуждающего нерва помогает значительно снизить и/или избавиться от симптомов ревматоидного артрита, геморрагического шока и других серьезных воспалительных заболеваний, которые ранее считались неизлечимыми.
Мы находимся на пороге открытия новых способов лечения, основанных на свойствах блуждающего нерва. Но во всех этих открытиях для тибетских монахов не будет, возможно, ничего удивительного, потому что они уже тысячи лет используют дыхание для стимуляции блуждающего нерва и избавления от болезней.
Вот алгоритм действий для выполнения вагального дыхания:

Цель
Цель этого упражнения в том, чтобы не только переключиться с бета- на альфа-волны, но и заметить, когда этот переход произойдет.
Подготовка
Прежде чем приступить к выполнению упражнения на вагальное дыхание, обратите внимание на состояние своего ума и ощущения в теле. Не пытайтесь изменить их до начала практики, ведь ее суть заключается в том, чтобы замечать трансформацию в ходе выполнения упражнения.
Вот несколько вопросов, которые можно себе задать (полезно будет ответить на них по шкале от 1 до 10, где 10 — это максимальное проявление определенного состояния):
• Насколько вы напряжены?
• Насколько сильную тревогу вы ощущаете?
• Насколько тяжелым вы себя чувствуете?
• Насколько вы спокойны?
Время
Установите таймер на 15 минут, чтобы у вас было время как следует поэкспериментировать с вагальным дыханием.
Положение тела
Метод вагального дыхания в этой книге дается в форме маневра Вальсальвы (дыхание через сопротивление). Этот способ создает внутрибрюшное давление, которое может привести к снижению артериального давления и обмороку. Очевидную опасность в данном случае представляет собой падение, а у людей, страдающих заболеваниями сердца, может случиться приступ. Также тем, кто имеет интраокулярные линзы[5] или мучается от ретинопатии, например глаукомы, следует проконсультироваться с врачом перед выполнением маневра Вальсальвы.
Перед выполнением упражнения я рекомендую вам сесть, но не откидываться на спинку стула.
Глаза
Сначала пусть ваши глаза будут закрыты, но когда вы как следует прочувствуете процесс, то, если захочется, можно их открыть.
Дыхательная методика
Сделайте максимально глубокий вдох и задержите дыхание, чтобы с приятным ощущением полностью расправить легкие. Вы обнаружите, что можете влиять на давление воздуха в легких, если будете изменять положение живота, позвоночника, плеч и шеи.
Поиграйте с давлением в легких в момент максимального вдоха, чтобы понять, в каком направлении оно доставляет вам максимальное удовлетворение. Если вам нравится ощущение, когда вы сначала расправили одно место, а затем изменили положение своего тела, направляя давление в другую точку, то это тоже хорошо.
Не думайте о процессе слишком много, потому что в любой медитации ключом к получению правильного опыта служат чувства, а не разум. Вот ссылка на видео, которое я снял, чтобы продемонстрировать технику вагального дыхания: https:// richardlhaight.com/vagal.
Расправляйте свои легкие силой дыхания, пока это доставляет вам удовольствие, а затем выпустите весь воздух так, как вам сейчас этого хочется. Выдохните, замрите, расслабьтесь немного, сделайте для восстановления дыхания столько вдохов и выдохов, сколько вам нужно. Как только будете готовы, совершите еще один глубокий вдох, расправляющий легкие. Выполняйте это упражнение в течение пяти минут.
Ключевой момент в вагальном дыхании — не переусердствовать, а вместо этого обращать внимание на то, что доставляет удовольствие в процессе. Если сделать все правильно, то есть сфокусироваться на том, что доставляет вам радость, то мозг переключится с бета- на альфа-волны на первом же вдохе. Через 15 минут выполнения практики вагальное дыхание значительно снизит напряжение в теле, оставив после себя ощущение тепла, покоя и ясности.
Как не отвлекаться
Если вы все время отвлекаетесь, что вряд ли случилось бы, если бы вы наслаждались процессом, постарайтесь вернуть внимание обратно на дыхание, не зацикливаясь на том, что вы сбились с процесса.
Оценка
Вагальное дыхание большинству людей помогает быстро переключиться на альфа-волны. Это очень простой прием, но он станет значительным шагом вперед на вашем пути освоения медитации.
Получилось ли у вас заметить, когда произошел переход от бета- к альфа-волнам? Если нет, то снова вернитесь на бета-частоту, чтобы выполнить упражнение еще раз и отметить момент изменения. Вернуться обратно очень просто. Сконцентрируйте свой разум на решении определенной проблемы, подумайте о чем-то плохом, солгите — все это стимулирует бета-активность мозга. Еще один способ снова переключиться на бета-волну заключается в активном движении. Он особенно действенен для новичков. Вы можете, например, потопать ногами, помахать руками.
Вернувшись на бета-волну, снова выполните упражнение на вагальное дыхание, чтобы заметить момент перехода на альфа-активность. У большинства людей он происходит во время первого вдоха.
Настроившись на альфа-волны, снова проведите оценку, давая ответ от 1 до 10.
• Насколько вы напряжены?
• Насколько сильную тревогу вы ощущаете?
• Насколько тяжелым вы себя чувствуете?
• Насколько вы спокойны?

Если, выполнив шесть вагальных вдохов, вы не заметили никаких изменений в своих ощущениях, то, скорее всего, у вас есть какой-то блок, связанный с вашим жизненным опытом. В чем бы ни была причина, это оказывает сильное отрицательное влияние на ваше здоровье. Скорее всего, ваше тело не может толком восстанавливаться даже в период отдыха и сна. То, что ваш разум не в силах переключиться с бета-волн, негативно влияет на ваше физическое, умственное и эмоциональное благополучие как в обозримом будущем, так и в долгосрочной перспективе.
Справиться с блоком важнее всего, потому что после этого, скорее всего, вся ваша жизнь изменится к лучшему Если вы один из тех людей, у кого не получилось переключиться на альфа-волны, выполняя это упражнение, не волнуйтесь. Чуть позже мы поговорим о возможных причинах возникновения такого блока, чтобы помочь вам найти комплексное решение.
Подведем итог
Вагальное дыхание — это быстрый и гарантированный способ переключиться с бета- на альфа-волны. Однако с точки зрения МПТ этот прием или любая другая практика, основанная на дыхании, в какой-то мере будет мешать нам вести обычную жизнь, потому что, например, довольно затруднительно поддерживать с кем-то разговор и при этом выполнять упражнения на вагальное дыхание. Именно поэтому мы будем использовать его только в определенных ситуациях. Например, такое дыхание может стать замечательной практикой в момент пробуждения, когда вы идете в туалет или в любой другой момент дня, когда физически и умственно вы не заняты. Подойдет оно и для тех ситуаций, когда вы нервничаете или чем-то расстроены, потому что поможет успокоить нервную систему и разум, стоит только сделать несколько вдохов и выдохов.
Примечание. Я не советую вам выполнять упражнение на вагальное дыхание, если вы просто стоите или ведете транспортное средство, потому что есть опасность потери сознания, когда на выдохе снизится артериальное давление.

Глава 4
Различные альфа-состояния

Из прошлой главы мы уже знаем, что можем осознанно осуществить переход от состояния стресса и бета-волн к альфа-волнам. Вооружившись этой новой способностью, мы можем приступить к более детальному знакомству с тем, что происходит в нашем мозгу во время этого перехода, и понять, что именно стимулирует такой сдвиг мозговой активности. Это поможет нам обрести большую гибкость в наших медитациях.
В 1970 году Герберт Крагмен и Юджин Хартли исследовали мозговые волны людей во время просмотра телевизора и обнаружили, что менее чем за минуту мозговая активность большинства испытуемых переключалась с бета- на альфа-волны. Когда же человек прекращал смотреть телевизор и начинал читать, то мозговая активность возвращалась на бета-волну. Для Крагмена и Хартли это исследование представляло интерес с точки зрения увеличения эффективности рекламы, и оно до сих пор широко используется в этой сфере.
Есть один интересный факт об альфа-волнах. Они не обязательно означают осознанность. Да, обычно этот тип волн ассоциируют с медитацией, но еще он связан с погружением в мечты и просмотром телевизора. К счастью, все мы прекрасно понимаем, что минуты, проведенные перед экраном, никоим образом не могут сравниться с временем, выделенным для медитации.
Зная, что медитация и просмотр телевизора вызывают схожую мозговую активность, нам необходимо понять, чем именно отличается их влияние на нас, а для этого очень важно определить, в чем же разница между тем и другим.
Эксперименты, проведенные Крагменом и Хартли, показывают, что если человек садится смотреть телевизор, то его мозговая активность изменяется с бета- на альфа-волны менее чем за минуту. Принимая во внимание этот факт, мы проведем свой эксперимент, но увеличим время до пяти минут, чтобы вероятность перехода на альфа-волны и обратно в течение нашего упражнения повысилась.
Цель эксперимента — на практике увидеть разницу между сознательным альфа-состоянием после медитации и бессознательным альфа-состоянием после просмотра телевизора.
Эксперимент на бессознательное альфа-состояние
В рамках разговора об этом эксперименте для описания двух вариантов альфа-активности мозга я буду использовать термины сознательный и бессознательный. Под первым я не подразумеваю наше обычное дневное бодрствующее состояние, а говоря «бессознательный», не имею в виду «спящий» или «находящийся в коме». Нет, под «сознательным» я понимаю состояние высокой восприимчивости сознания, а термин «бессознательный» трактую как «бодрствующий, но невнимательный, незаинтересованный, обычный».
В этом эксперименте мы сконцентрируемся на том, чтобы понять, в чем же разница между альфа-активностью мозга при просмотре телевизора и во время медитации. Сознательное альфа-состояние во время практик нам уже знакомо, ведь мы достигали его во время выполнения вагального дыхания. Именно это упражнение мы используем для перехода на сознательную альфа-активность мозга.
Чтобы эксперимент прошел успешно, нужно убедиться, что нашей исходной точкой станут бета-волны. На них можно гарантированно переключиться, если выполнить в уме какие-то арифметические действия. Убедившись, что мозг находится в состоянии бета-активности, начните смотреть телевизор, чтобы переключиться на альфа-волны.
Поставьте таймер на пять минут и включите телевизор. Заранее выберите такую передачу, которую вам будет интересно смотреть, чтобы для начала эксперимента вам нужно было нажать только одну кнопку. Рекомендую вам избегать боевиков, фильмов ужасов и программ, которые держат в напряжении. Подобные фильмы, скорее всего, вызовут стресс и помешают вам переключиться с бета-волн. Так как мы не хотим пока входить в сознательное альфа-состояние, то не стоит смотреть и видео, связанные с медитациями.
У нашего эксперимента будут следующие этапы:
1. Установите таймер на пять минут.
2. Потопайте ногами, помашите руками, сделайте в уме какие-то арифметические вычисления (они особенно эффективны), чтобы переключить мозг на бета-активность. На самом деле не так уж важно, правильный ли вы дадите ответ на задачу, надо просто напрячь мозг, выполняя эти действия, потому что именно такое усилие переключит его на бета-активность.
• 11 × 9 =
• 72 — 23 =
• 7+15 — 3 =
3. Решив эти примеры, обратите внимание на свои ощущения.
4. Запустите таймер и начните смотреть выбранное видео.
5. Когда время выйдет, обратите внимание на то, как изменились ощущения в теле после пятиминутного просмотра видео по сравнению с тем, как вы себя чувствовали после решения математических задач.
6. Если вы не уверены, что какие-то изменения произошли, повторите эксперимент с самого начала, чтобы уловить эту разницу.

Вы должны заметить, что, когда мозг переходит на альфа-волны, тело становится более расслабленным, а во время бета-активности оно было напряженным, сосредоточенным на достижении цели.
Как уже было сказано ранее, хотя просмотр видео и переключает нас на альфа-активность, состояние расслабленности, которое мы при этом испытываем, будет не таким же, как во время медитации, ведь во время сидения перед экраном телевизора мы не подключаем осознанность. Вместо этого вы погружаетесь в дремотное и рассеянное состояние, о котором мы подробнее поговорим в следующей главе.
А теперь давайте проведем второй этап эксперимента, который обозначит нашу стартовую точку в работе с сознательным альфа-состоянием.
Эксперимент на сознательное альфа-состояние
Мы уже говорили о том, что переход от бета- к альфа-волнам происходит обычно меньше чем за минуту, и не важно, чем он вызван: медитацией или просмотром телевизора.
Мы проведем второй этап эксперимента, чтобы узнать, как будет ощущаться разница между бета- и альфа-состоянием, но на этот раз мы не станем смотреть ТВ, а вместо этого выполним упражнение на вагальное дыхание, описанное в предыдущей главе.
У нашего эксперимента будут следующие этапы:
1. Установите таймер на пять минут.
2. Активно подвигайтесь и решите следующие примеры в уме, чтобы переключиться на бета-волны:
• 12 × 8 =
• 71 — 21 =
• 3 + 5–7=
3. Обратите внимание на то, как вы себя ощущаете.
4. Запустите время на таймере и начните выполнять упражнение на дыхание.
5. Когда время выйдет, обратите внимание на те перемены в ощущениях, которые вам удастся уловить, и сравните их с тем, что вы чувствовали после активного движения и решения математических примеров.
6. Если вы не уверены, что что-то изменилось, повторите эксперимент, чтобы почувствовать разницу.
В обоих случаях (и при просмотре телевизора, и при выполнении упражнения на дыхание) при переходе на альфа-волны произошли определенные изменения в наших ощущениях. Суть в том, чтобы уловить разницу между сознательным и бессознательным альфа-состоянием, при котором первое ощущается более расслабленным, открытым и осознанным.
Если вы не заметили разницы в ощущениях между двумя экспериментами, попробуйте повторить их снова. Выполняйте их столько раз, сколько нужно, чтобы заметить изменения.
Когда вам это удастся, знайте, что вы получили первое представление о том, что же такое медитация на самом деле. Ключ к истинной медитации — это ощущение осознанности, сохранение концентрации сознания. Стоит вам это понять, как вы больше не будете привязаны к определенным формам практик.
Подведем итог
Современный человек больше девяноста процентов своего бодрствования проводит в бета-состоянии, потому что постоянно о чем-то думает и концентрируется на своих мыслях. Мы живем в мире, полном углов и граней, и привыкли к бета-активности мозга, которая создает ощущение постоянного напряжения. Наша действительность активно поощряет чтение и постоянные размышления. Осознанность не обязательна, ведь вокруг нас нет тигров, которые могут нас съесть. А в итоге, пусть наша жизнь и более безопасна, чем у охотников и собирателей, наш уровень тревожности гораздо выше, чем у них.
Люди, ведущие первобытный образ жизни, большую часть времени находятся в альфа-состоянии, потому что осознанность для них — ключ к выживанию. Они понимают, что если разум чем-то занят, то едва ли сможет уловить малозаметные движения и изменения вокруг себя, а ведь именно эти тончайшие нюансы и определяют, сможешь ли ты добыть еду и найти дорогу к дому, укусит ли тебя змея, угодишь ли ты в лапы хищника, свалишься ли ты со скалы. Эта восприимчивость невозможна без постоянного поддержания сознательного альфа-состояния.
То, что современный человек так подвержен стрессам, расстройствам, тревогам, депрессиям, самокопанию и чувству одиночества, во многом объясняется тем, что мы потеряли связь с естественными ритмами природы, теми требованиями, которые она предъявляет к своим созданиям. Наш образ жизни утратил связь с окружающим миром, а наши модели поведения как с физической, так и психологической точки зрения едва ли можно назвать здоровыми.
Понимая это, мы можем корректировать свою жизнь, намеренно возвращая себя к сознательному альфа-состоянию, пусть даже длиться оно будет совсем недолго.

Глава 5
Парадокс осознанности

Сейчас, когда мы поняли разницу между сознательным и бессознательным альфа-состояниями, пришло время сделать следующий шаг: выделить основные принципы медитации, чтобы можно было освободиться от тех ограничений, которые связаны с необходимостью глубокой концентрации.
В этой главе мы проведем над собой несколько экспериментов, которые продемонстрируют парадокс осознанности. Именно он станет тем принципом, который расширит возможности для наших медитативных практик, позволит нам погружаться в нужное состояние с открытыми глазами, а со временем — даже при движении.
Все медитации концентрации направлены на то, чтобы сфокусировать свое внимание в определенном объекте и исключить все остальное из своего сознания. Предметом сосредоточения внимания может быть практически все что угодно, но в нашем упражнении мы будем использовать пламя свечи или какую-то точку на стене.
Эксперимент по концентрации внимания на одной точке
Цель этого эксперимента — полностью сконцентрировать и длительное время удерживать свой взгляд на пламени свечи, конкретной точке на стене или любом другом предмете на ваш выбор.
Этот эксперимент мы проведем по меньшей мере дважды. В первый раз нужно будет установить таймер на пять минут.
Удобно сядьте лицом к стене или столу перед горящей свечой. Пусть точка концентрации располагается в 2–3 метрах от вас. Запустите таймер и начните смотреть на пламя или выбранный объект.
Цель — постараться видеть только то, на чем вы концентрируете свое внимание, не замечая ничего вокруг. Одновременно с этим попытайтесь не щуриться, надеясь таким образом сузить свое поле зрения. Сделайте эту часть эксперимента, прежде чем мы двинемся дальше.
Итак, что вы заметили?
Большинство людей, которым я задавал этот вопрос, отметили, что за время эксперимента стали спокойнее. Не стоит волноваться, если у вас, наоборот, возросла тревога или чувство умиротворения так и не появилось, потому что это не было изначальной целью.
Главная цель эксперимента — продемонстрировать невозможность перестать видеть то, что попадает в периферийное зрение, если вы находитесь в сознании и с открытыми глазами. Парадокс в том, что любая попытка отключить восприятие какого-то из органов чувств приводит к тому, что оно работает еще активнее, а это значит, что у вас не получится не осознавать все то, что попадает в периферию вашего зрения.
Во время первой части нашего эксперимента, возможно, вы даже не поняли, что, удерживая внимание на одном предмете, вы видели гораздо больше, хотя изо всех сил старались ограничить свое поле зрения. Нет ничего удивительного, если сначала вы этого не заметили. Чтобы окончательно прояснить этот момент, давайте повторим эксперимент, но на этот раз вместо таймера используем секундомер.
На этот раз запустите его и начните упражнение на концентрации взгляда. Остановите секундомер, когда поймете, что выключить периферическое зрение полностью не получается.
Скорее всего, вы заметите это почти сразу. Примерно то же самое происходит, когда кто-то говорит вам не думать о белой обезьяне — вы тут же начинаете представлять ее. Не получится игнорировать и периферическое зрение, если вы все время стараетесь его выключить. Да, этот факт кажется банальным, но очень скоро вы поймете, что именно он станет ключом к мощной, гибкой и свободной медитации.
Как работает этот принцип?
Вспомните, как во время чтения книги вы не обращали внимания на то, что происходит вокруг, и видели только строчку, по которой бежал взгляд. Или подумайте о том, как вы смотрели фильм, не замечая ничего за пределами экрана. На самом деле вы все видели, просто не помните этого. Позвольте объяснить.
Ваши глаза видят все, что попадает в поле зрения и находится в видимом спектре. Это значит, что вы видите и экран, и все, что находится вокруг.
Вы можете убедиться в этом, используя книгу. Во время прочтения этого предложения попытайтесь не видеть ничего за пределами страницы. Не хитрите, приближая лицо к тексту так близко, чтобы нарочно закрыть себе весь обзор. Вы заметите, что невозможно «выключить» то, что вы видите за пределами книги.
А смогли ли вы понять то, что прочли? Кто-то удивится, осознав, что ничего не понял из того, что написано, пока отвлекался на окружающее пространство. Когда вы освоите Медитацию воина и будете практиковать ее достаточно долго, то сможете без труда читать и понимать написанное, при этом не упуская из виду происходящее вокруг.
Как этот эксперимент связан с медитацией?
Он показывает разницу между состоянием полной осознанности и ее отсутствием. Если мы сохраняем осознанность, то не можем перестать воспринимать информацию, поступающую в мозг через различные органы чувств. А вот когда мы находимся в полубессознательном, дремотном состоянии (например, смотрим фильм, читаем книгу, поглощены внутренними рассуждениями, мысленными картинами о будущем или прошлом или любым другим способом пытаемся отвлечься от ощущения себя в настоящем), то не в силах вспомнить и воспроизвести то, что выпало из поля нашего внимания, пусть даже органы чувств и воспринимали всю эту дополнительную информацию.
Мы можем начать разгадывать тайну нашего восприятия, если понаблюдаем за тем, как работают два полушария нашего мозга, составляя для нас два одинаковых, но все-таки различных восприятия мира. Девяносто процентов людей — правши, у них левое полушарие отвечает за последовательную, а правое — за параллельную обработку данных. Чтобы объяснить, как работает наш мозг, в качестве примера я использую среднестатистического человека, но не будем забывать, что у некоторых людей все будет происходить с точностью до наоборот (например, у левшей функция полушарий зеркальна по сравнению с правшами).
У большинства людей ощущение себя, времени, логическое мышление, способность к языкам, специальные знания хранятся в левом полушарии, которое отвечает за последовательную обработку данных. А пространственное воображение, творческое мышление, осознание своего тела и так далее изначально находятся в правом полушарии, которое занимается параллельной обработкой данных.
Последовательный процессор (левое полушарие) может обрабатывать только одно сознательное действие зараз — и это очень значимый ограничивающий фактор. Сильная сторона последовательной обработки заключается в том, что она незаменима, когда вам нужно получить детальное восприятие объекта, на котором вы сосредоточились. Концентрация — вот главное достоинство последовательного процесса, которое очень важно для выживания, но при этом требует огромного количества энергии и значительно нагружает тело. Чего не хватает такому подходу, так это осознания того контекста, который лежит за пределами объекта концентрации.
Самураи понимали, что поддержание сосредоточенности и мыслительного процесса энергозатратно, оно снижает быстроту реакции в условиях битвы. Воины считали, что мышление — это функция «разума». Во время тренировок, направленных на повышение эффективности во время боя, они прикладывали особые — сознательные — усилия на то, чтобы «освободиться от разума», пытаясь таким образом достичь той силы, которую дает это бессознательное состояние.
Как оказалось, они тренировались по собственному желанию переключаться на параллельную обработку, то есть использовать правое полушарие. Оно может обрабатывать одновременно несколько фрагментов информации и делать это гораздо быстрее, чем последовательный процессор, однако с более низкой детализацией.
Хотя самураи знали, как с помощью медитации «включить» такой параллельный процессор, вряд ли они, в отличие от нас, понимали, какая именно часть мозга за него отвечает. Им была важна эффективность для боя, а не теоретические сведения.
Возможно, у левшей возникла мысль, что им, в отличие от правшей, проще обращаться к полушарию, отвечающему за параллельную обработку данных. Однако, как я уже говорил, функции полушарий меняются местами, поэтому и левши обычно «по умолчанию» подключены к последовательной обработке данных, которая отвечает за мышление и самоощущение.
Это значит, что если вы специально не тренировались, то не имеет значения, какую руку вы используете в большинстве случаев: в нашей повседневной жизни доминирует полушарие мозга, которое отвечает за мышление, и неважно, справа или слева оно находится в вашей черепной коробке. Левшам ничуть не легче освобождаться от восприятия мира через призму личного опыта и совершенствоваться в медитации.
Мы уже поговорили о полушарии, отвечающем за последовательную обработку данных, давайте теперь больше узнаем о второй половине мозга, которая ответственна за параллельную обработку. Как я говорил, параллельный процессор, в отличие от последовательного, может обрабатывать несколько потоков информации зараз, делать это гораздо быстрее, но с меньшей точностью.
Параллельный процессор берет на себя функции сенсорной системы сигнализации, потому что он постоянно отслеживает сведения, поступающие через органы чувств, даже если сознание не всегда фиксирует эту информацию.
Это полушарие воспринимает информацию нелинейно. Оно обрабатывает ее быстро, но при этом возникает множество абстрактных ассоциаций и значений. Той части мозга, которая отвечает за последовательное восприятие, порой бывает нелегко понять значение информации, которая сложилась в разуме при параллельном анализе.
Параллельный процессор, помимо всего прочего, отвечает за осознание тела и его движений. Мечты и сны — яркий пример того, каким извилистым, противоречивыми и нелинейным может быть восприятие этого полушария.
Лучшим из самураев удалось открыть, что благодаря тренировкам целенаправленной осознанности они могут настроиться на параллельный процессор, тем самым увеличивая скорость обработки информации. А это в свою очередь повышало их осознанность, качество движения и эффективность в бою.
Да, последнее было для них, скорее всего, важнейшим стимулом, но их работа и с сознанием, и с подсознанием не только помогала им оттачивать свое боевое мастерство, но и повышала качество жизни в целом. Многие из таких самураев были известны как «святые мечи», потому что их навыки очень сильно превосходили способности обычных воинов древней Японии. Камиидзуми Исэ-но-ками, основатель синкагэ-рю, был одним из таких мастеров.
В каком-то смысле эксперимент с концентрацией внимания показывает, что сознание нельзя просто «выключить», потому что оно не умеет игнорировать информацию. Пытаясь сделать это, мы тем самым заставляем оба наших полушария координировать работу и влиять на наше восприятие. То, насколько успешно мы управляем потоком поступающей информации, во многом зависит от практики.
Главная проблема заключается в методе концентрации. Очень скоро вы поймете, как быстро утомляется мозг, если мы заставляем его сосредоточиваться на чем-то одном. А для воина жизненно важно эффективно использовать свою энергию, поэтому в МПТ мы пойдем иным путем, о котором поговорим в следующих главах.

Часть II
Естественный переход к медитации
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Мы уже узнали, что концентрация дает нам инструмент, с помощью которого мы можем расширить диапазон нашей осознанности, если, конечно, будем к этому готовы. Стоит нам это понять, и сосредоточенность, направленная на один предмет, исключая все остальные, больше не будет нужна. Знание о парадоксе осознанности дарит нам свободу, ведь больше нет необходимости концентрироваться на дыхании, какой-то части своего тела, мантре, слове или чем-то еще.
Тот факт, что мы не можем сознательно исключить информацию, поступающую через органы чувств, позволяет нам подойти к процессу медитации более гибко, использовать все наши чувства для преображения и повышения физической, умственной и эмоциональной жизненной энергии.
Теперь в нашем арсенале есть знание о парадоксе осознанности, и мы можем погрузиться в изучение наших органов чувств. Что, если бы был способ использовать их для обогащения удивительного состояния медитативной ясности? Если мы найдем технику для погружения в медитацию, используя наши чувства, нам больше не нужно будет поддерживать концентрацию, неподвижно сидеть и искать покоя от окружающего мира. Нам не потребуется создавать идеальные условия, где ничто не будет мешать.
Я обнаружил, что весь секрет заключается в том, как именно мы используем наши органы чувств. Практикуя МПТ, мы обычно не пытаемся сосредоточиться на чем-то одном, отметая все прочее, а вместо этого расширяем границы своей осознанности, подключая все органы чувств.
Как ни странно, но если позволить всем своим органам чувств работать без предвзятости, можно достичь такого уровня осознанности (как внешней, так и внутренней), который позволит ощутить теснейшую связь с окружающим миром. Все потому, что наша проприоцепция (то, как мы ощущаем себя в пространстве, представление о том, где начинается и заканчивается наша телесная оболочка) больше не будет непоколебимой, незыблемой границей. Вместо этого она станет проницаемой, порождая ощущение поглощающего спокойствия и ясности. Позволяя своим чувствам раскрываться шире, вы измените свой мозг, сделаете его более гибким и восприимчивым, открытым к новым озарениям и более здоровым, чем он когда-либо был. Удивительно, но когда размываются границы нашего тела, то к лучшему изменяется и качество движения.
Во второй части мы поговорим о каждом из наших чувств отдельно, чтобы лучше разобраться в том, как именно они могут погрузить нас в медитативное состояние.

Глава 6
Осознанное зрение

Вы, возможно, удивитесь, но у ученых до сих пор нет единого взгляда на то, как работает зрение. Да, мы уже многое знаем о том, как именно оно устроено, но некоторые аспекты визуального восприятия действительности все еще остаются загадкой.
Тайна нашего зрения заключается в том, что человеческий глаз на самом деле не способен создавать достаточно качественное изображение, чтобы информации, которую мы через него получаем, было достаточно для выживания в мире. Самая распространенная на данный момент теория заключается в том, что наш мозг достраивает недостающие фрагменты данных, заполняя пробелы из соответствующих воспоминаний.
Согласно этой идее, большую часть того, что мы «видим» (по нашему мнению), правильнее было бы называть биологическим додумыванием. Если теория верна, то она бы объяснила многие оптические иллюзии, которые легко обманывают наши глаза. Если термин «оптическая иллюзия» вам не знаком, поищите примеры в интернете, чтобы понять, о чем я говорю.
Нам доподлинно известно, что видение окружающего мира, которое мы получаем при помощи зрения, — это результат восприятия нашим глазом света, а точнее, видимой части его спектра, отраженного от различных предметов. Глаз отправляет электронные импульсы в мозг, а тот, в свою очередь, интерпретирует эти образы в некую картинку, которую мы и видим в голове.
Если мы говорим о человеческом глазе, то свет проходит через роговицу, а затем фокусируется хрусталиком на светочувствительной мембране, сетчатке, которая расположена на задней части глаза. В сетчатке глаза находятся фоточувстви-тельные клетки, которые называются палочками (улавливают свет и тень) и колбочками (улавливают цвет) и конвертируют фотоны (частицы света) в электрические сигналы. Электрические импульсы передаются по глазному нерву в различные участки нашего мозга: центральные ганглии, зрительную кору, верхнее двухолмие, где они интерпретируются и дополняются на основе предыдущего опыта и ассоциаций, то есть памяти.
Для медитации нам нужно знать о том, что зрение делится на два типа: фовеальное и периферическое.
Фовеальное зрение отличается высокой детальностью, богатством красок, оно отвечает за восприятие того, что находится непосредственно по направлению нашего взгляда. Фовеальное зрение — это тот тип зрения, которое большинство современных людей использует большую часть времени. Например, когда вы читаете, то полагаетесь именно на него.
Периферическое зрение — это зона зрительного восприятия, которая лежит за пределами прямого направления взгляда. Оно предоставляет нам нечеткое и неяркое изображение. Его достоинство в том, что оно очень чувствительно к движениям и появлению теней, что делает его очень эффективным инструментом осознанности. Охотники и собиратели первобытных племен большую часть своего дня пользовались периферическим зрением.
Упражнение на периферическое зрение
Парадокс осознанности продемонстрировал нам, что чем больше мы пытаемся исключить лишнюю информацию в момент концентрации на одном предмете, тем меньше нам это удается. Попытки научиться не замечать что-либо потребуют значительных усилий, поэтому мы постараемся найти более эффективный путь. Решение заключается в том, чтобы обращать внимание на все, что попадает в поле нашего зрения. Итак, цель этого упражнения — сознательно направить внимание на все, что попадает в максимально широкий угол нашего обзора, не пытаясь сконцентрироваться на чем-то одном и исключить все остальное.

Время
Установите таймер на 15 минут. Обычному человеку бывает достаточно выполнять это упражнение лишь одну минуту, чтобы переключиться на альфа-волны, но если вы будете выполнять его дольше, то получите гораздо больше опыта и достигнете лучшего понимания тех перемен, которые произойдут с вами после практики.
Положение тела
Удобно сядьте где-то в тихом месте, где вас не побеспокоят. Это упражнение можно выполнять как в помещении, так и на улице.
Цель
Цель этого упражнения — использовать периферическое зрение, чтобы сознательно подключиться к параллельному процессору нашего мозга через переход на альфа-волны. Эта тренировка не только повысит нашу осознанность, но и позволит снизить уровень стресса и достичь ощущения безмятежности. Полезно будет отметить свои ощущения перед началом выполнения упражнения. Постарайтесь не упустить тот момент, когда ваш мозг переключится на альфа-волны. После завершения практики снова обратите внимание на свои чувства и ощущения в теле.
Глаза
Смотрите прямо перед собой, но обращайте внимание на все, что попадает в ваше периферическое поле зрения. Обычный человек видит до двухсот градусов в горизонтальной плоскости и до ста в вертикальной. В итоге получается своеобразное «бинокулярное» поле: представьте, что вы взяли двумя руками бинокль, — та форма, которую образовали кисти рук, и будет повторять примерную форму нашего периферического зрения. Самое качественное изображение находится в центре этого поля: здесь сохраняются полнота цвета и деталей. Если сосредоточить все внимание на нем, то будет использоваться фовеальное зрение.

Мы знаем, что концентрация на фовеальном зрении и исключение всей остальной информации могут погрузить в состояние осознанности, но это потребует большого количества энергии и времени. Мы воспользуемся другим подходом.
Мы постараемся удерживать внимание на границах нашего поля зрения. Периферическое зрение бедно цветом и деталями, но зато хорошо улавливает светотени и движение. Используя его, вы сможете осознанно подключиться к той части мозга, которая отвечает за параллельную обработку данных. Эту хитрость некогда открыли для себя самураи.
Наблюдение за звездами поможет понять, насколько сильно периферическое зрение. Его удивительная чувствительность к малейшему движению помогает нам уловить слабое мерцание звезд самым краешком глаза, но стоит сфокусировать взгляд на неяркой точке в небе, как разглядеть ее становится гораздо сложнее.
Хотя многие этого не знают, но информация, которую мы получаем через периферическое зрение, все время поступает в мозг. Из-за того, что большую часть времени мы сфокусированы на фовеальном зрении, мы редко обращаем внимание на весь диапазон нашего восприятия. Такая избирательность успешно блокирует возникновение ассоциативных воспоминаний о периферической визуальной информации, если это не нужно для того, чем мы заняты в данный момент. Например, если вы смотрите фильм в кинотеатре, то, скорее всего, все ваше внимание поглощено происходящим на экране и вы не обращаете внимания на зал перед вами.
Я привел в качестве примера именно просмотр фильма, потому что обычно в это время мы не осознаём собственное присутствие в кинотеатре. Цель МПТ состоит в том, чтобы достичь осознанного ощущения себя в пространстве и в текущем моменте. Конечно, нам может нравиться ощущение того, что фильм затянул нас, и погружаться в это состояние время от времени нормально, однако важно следить за тем, чтобы фовеальное зрение не стало привычным для нас способом восприятия действительности.
Если вы уже привыкли к взгляду на мир посредством периферического зрения, а время на таймере еще не вышло, посвятите оставшиеся минуты тому, чтобы глубже погрузиться в этот процесс и обратить пристальное внимание на те чувства, которые в вас возникают во время использования этого типа зрения. Вы можете отметить, что погружение в периферическое зрение изменяет ваше восприятие цвета, времени и пространства. Вам может даже показаться, что вы немного опьянели.
Хотя этот опыт и ощущения могут быть очень приятными, цель медитации заключается не в этом. Она состоит в том, чтобы привнести в нашу действительность более глубокое ощущение контекстуальной осознанности, которое позволит нам плотнее сплести и синхронизировать свою жизнь с окружающей реальностью.
Мы почти постоянно используем зрение в нашей повседневной жизни, поэтому развить в себе этот навык осознанного восприятия того, что происходит на периферии, будет очень полезно. Расширение диапазона осознанного видения поможет вам больше замечать и убережет от постоянного нахождения разума на бета-волнах, которые не синхронизированы с окружающим миром. Практикуйтесь, и вы заметите, что в течение дня стали меньше переживать и реже испытывать неуверенность. Чем больше вы будете упражняться, тем дальше отодвинутся негативные эмоции. Не стоит недооценивать силу сознательного зрительного восприятия.

Глава 7
Осознанное слушание

Как вы уже знаете из упражнения на развитие периферического зрения, расширение диапазона своего взгляда может стать очень мощной медитативной практикой. Вы, возможно, удивитесь, но и слух можно использовать так же.
Представление обычного человека о том, как работает слух, зачастую имеет очень мало общего с тем, как все происходит в действительности. Звуковая волна улавливается наружным ухом и направляется по слуховому каналу к барабанной перепонке, которая начинает колебаться. Это колебание передается трем маленьким косточкам в среднем ухе, которые называются молоточком, наковальней и стремечком.
Эти косточки усиливают звуковые вибрации и передают их на улитку внутреннего уха, особый лабиринтообразный канал, наполненный жидкостью. Внутри есть особая эластичная перегородка — базилярная мембрана. Она делит улитку на верхнюю и нижнюю части. Базилярная мембрана служит основой для ключевой структуры слуха.
Вибрации внутри улитки передаются в содержащуюся в ней жидкость, созданная волна идет вдоль базилярной мембраны, в верхней части которой находятся клетки с чувствительными волосками, которые и улавливают движение жидкости. Высота звука определяется тем, где именно находятся клетки, уловившие колебание. Те, что расположены в нижней части улитки, улавливают высокие звуки, а находящиеся в верхней — низкие.
Когда чувствительные волоски приходят в движение, микроскопические выросты на концах клеток ударяются о поверхность улитки и изгибаются, в результате чего открываются каналы на кончиках волосковых клеток. В них проникают особые химические соединения, которые создают электрические импульсы. Слуховые нервы передают эти сигналы в мозг. Получив их, он воспроизводит звук, который мы узнаём благодаря ассоциативным воспоминаниям.
Получается, что то, что мы считаем слухом, на самом деле иллюзия, которую создает мозг под действием электрических импульсов, полученных от слухового нерва. Вспомните те фильмы, которые вы когда-либо смотрели, и все звуки, которые в них звучали. Скорее всего, их источником было совсем не то, что изображалось на экране. Например, в старых фильмах стук конских копыт имитировали, постукивая друг о друга двумя пустыми скорлупками от кокоса. Но когда вы слышите характерное цоканье, мозг сразу рисует изображение идущей по асфальту лошади. Даже если вы не знали, что в кадре присутствует конь, звук ударяющихся кокосовых скорлупок, скорее всего, породил в вашем мозге образ лошади.
Все наши чувства основаны на том, как мозг дополняет недостающую информацию из воспоминаний о похожем опыте. Если его нет, то мы просто не можем извлечь никакой пользы из полученных через органы чувств сведений.
Учимся слушать осознанно
Теперь, когда мы разобрались с тем, как происходит процесс слушания, мы можем обратиться к слуху как к одному из способов погружения в медитацию. Для достижения наших целей мы не станем полагаться на ту иллюзорную систему опознавания, которую предлагает наш мозг. Вместо этого мы будем просто слушать все звуки, которые раздаются вокруг, не пытаясь их определить или понять.
Мы попробуем подойти к процессу слушания так, чтобы в нем осталось как можно меньше размышлений. У человека, как и у многих хищников, глаза расположены таким образом, чтобы смотреть вперед, но, в отличие от большинства животных, наши ушные раковины неподвижны. Именно поэтому нам проще всего определять звуки, которые находятся перед нами. Наше ухо не приспособлено для того, чтобы улавливать звуки, которые доносятся сверху, снизу или сзади. Анатомические особенности строения черепа и уха не позволяют нашему мозгу быть достаточно внимательным к тем шумам, источник которых находится в этих «неудобных» для слушания направлениях. В рамках этого упражнения мы намеренно будем прислушиваться ко всем звукам, поступающим с любых сторон, даже если уху сложно улавливать некоторые из них. Мы не станем пытаться определить конкретные звуки, потому что это переключит нас на бета-волны, которые несовместимы с состоянием медитации.
Процесс осознанного слушания будет проходить следующим образом.

Время
Две практики по пять минут каждая.
Положение тела
Удобно встаньте или сядьте там, где вас ничто не будет отвлекать.
Глаза
Во время первой практики держите глаза закрытыми, а во вторую откройте их.
Процесс
Установите таймер на пять минут, закройте глаза, максимально расслабьте тело и внимательно прислушайтесь ко всем звукам, которые доносятся до вас, откуда бы они ни шли и как далеко бы ни был их источник. Не пытайтесь определить, что это. Вместо этого постарайтесь максимально погрузиться в сам звук. Если во время практики у вас получится расслабиться, то меньше чем за минуту вы сможете погрузиться в медитацию с очень глубоким ощущением осознанности.
Если вы заметите, что какой-то конкретный звук привлек ваше внимание или раздражает вас, значит, у вас активировался последовательный процессор, то есть заработало полушарие, которым вы обычно пользуетесь в повседневной жизни, и вы больше не находитесь в состоянии медитации. Чтобы сохранить его, постарайтесь принять все звуки, оставив попытки дать им оценку или определение. Само собой, если звук слишком громкий и может повредить барабанную перепонку, то нужно предпринять меры для защиты ушей.
Когда пройдут первые пять минут, запустите таймер снова и повторите медитацию, но на этот раз с открытыми глазами. Сначала вы можете отвлекаться на предметы, попавшие в поле зрения, но постарайтесь возвращать свое внимание к восприятию общего звукового фона. Вскоре разум успокоится, и вы сможете погрузиться в наполненное состояние медитации.
Подведем итог
Органы слуха играют важную роль и в нашем чувстве равновесия. В ухе, сразу над улиткой, есть три маленькие заполненные жидкостью петли, которые называются полукружными каналами. Каждый из них отвечает за свой тип движения: вверх и вниз, из стороны в сторону и наклоны.
В каждом из каналов есть тысячи микроскопических чувствительных волосков. Когда вы поворачиваете голову, жидкость в канале проходит мимо них, из-за чего они изгибаются. Этот излом провоцирует возникновение электрических импульсов, которые передают информацию о движении в мозг.
К улитке и полукружным каналам подсоединены два мешочка, которые предоставляют информацию о том, как движется голова относительно направления силы притяжения и с каким ускорением. Благодаря этим органам мы знаем, идем мы вверх или вниз, стоим или лежим.
Практикуя осознанное слушание, со временем вы заметите, что ваше чувство равновесия и качество движения в целом улучшились. Когда я работал учителем в средней школе в Японии, у меня был ужасный тиннитус — звон в ушах. Иногда шум становился таким громким, что я не понимал, что говорят люди, которые ко мне обращаются. Тиннитус — это одно из таких заболеваний, при котором медикаменты помогают снять симптомы, но не исцеляют сам недуг. Но практикуя Медитацию воина и вагальное дыхание, я за несколько месяцев полностью избавился от этой проблемы.

Глава 8
Осознанное обоняние

Обоняние — крайне недооцененное чувство, которому мы, современные люди, уделяем слишком мало внимания. Само собой, для охотников и собирателей первобытных племен способность ощущать запахи считалась жизненно важным элементом, ведь от нее зависело их выживание.
Обоняние на самом деле куда более мощный инструмент, чем вы можете себе представить. Исследование Бушдида из Университета Рокфеллера, опубликованное в журнале Science, свидетельствует о том, что человеческий нос достаточно чуток, чтобы различать как минимум один триллион различных запахов. Для сравнения: человек может идентифицировать лишь несколько миллионов цветов и около полумиллиона звуков.
Современному человеку крайне редко приходится пользоваться этим органом чувств, потому что наш мир достаточно безопасен и острый нюх не требуется для выживания. Но, как показало исследование Бушдида, наше обоняние гораздо тоньше, чем мы осознаём, и огромное количество запахов влияет на реакции нашего тела, минуя сознание. Нам не найти слов, чтобы назвать каждый из того триллиона запахов, которые доступны для нашего обоняния, мы никогда не сможем выделить их сознанием, но наше тело реагирует на них множеством различных способов.
Обоняние — это определение химических соединений, молекулы которых витают в воздухе. В этом плане данным органом чувств обладают даже одноклеточные. У земных млекопитающих (включая и человека) обоняние работает следующим образом: молекулы, летающие в воздухе, оседают на слизи, находящейся внутри ноздрей, и растворяются в ней. Сразу под слизью расположены особые чувствительные клетки (нейроны), которые определяют запах. Они передают информацию в виде электрических импульсов на спинку носа, особенно на обонятельную луковицу, которая является частью мозга. Оттуда сигналы перенаправляются в лимбическую систему, влияющую на эмоции и воспоминания, и неокортекс, определяющий сознательное мышление.
Вы когда-нибудь замечали, как определенные запахи пробуждают в вас яркие воспоминания о конкретном человеке, месте или событии из далекого прошлого, часто из детства? Причина в том, что наше обоняние является прямым проводником между окружающей средой и мозговым центром, отвечающим за память и эмоции. Химические соединения, попадающие в наш нос, затем проникают в самую развитую и древнюю часть мозга, связанную с эмоциями, воспоминаниями, мотивацией и безусловными реакциями, которые лежат глубоко в подсознании.
Согласно исследованиям де Грута и X. Б. Джаспера, опубликованным в журнале Psychological Science, человек может почувствовать даже запах страха или отвращения. Определив эти ароматы, мозг, минуя ваше сознание, начинает реагировать той же эмоцией, которая отражается на вашем лице. Исследование показало, что запахи в некотором роде заразительны.
Многие утверждают, что у женщин обоняние развито лучше, чем у мужчин, а у молодых оно более чуткое, чем у пожилых. Исследования показали, что в общем и целом эти мнения верны. Существует теория, согласно которой обоняние женщин более развито, потому что они используют его, чтобы найти подходящего партнера и установить крепкую связь со своим новорожденным ребенком.
Будь то мужчина или женщина, молодой или пожилой человек, обоняние — это чувство, которое теснее других связано с частью мозга, которая отвечает за память, эмоции и мотивацию и по большей части является бессознательной. Разве не здорово будет привнести больше сознательности в деятельность данной области мозга, чтобы воспоминания, чувства и мотивы были менее хаотичными и более управляемыми и помогали нам сделать жизнь гармоничнее?
Осознанное обоняние поможет вам в этом, а еще позволит избавиться от ограничений, связанных с традиционными формами медитаций.
Наша практика по осознанному обонянию будет проходить следующим образом.

Время
Установите таймер на 15 минут.
Положение тела
Можете занять любое удобное вам положение.
Глаза
Закройте глаза во время первой практики, но во второй раз оставьте их открытыми.
Процесс
Дышите глубоко и спокойно, постарайтесь уловить все нюансы ощущений в тот момент, когда воздух проходит через ваши ноздри, наполняет легкие, а затем покидает их. Обратите внимание на плотность воздуха, его влажность, свежесть, общий аромат.
Не пытайтесь определить конкретные запахи, просто принимайте все нюансы ароматов, растворенных в воздухе, который проходит через ваши носовые каналы.
Когда вы почувствуете, что мозг переключился на альфа-волны, можно открыть глаза, потому что ваши тело и разум уже успокоились и расслабились.

Что вы заметили? Как изменились ощущения в теле? Получилось ли расслабиться? Успокоился ли разум?
Большинство людей отмечает, что их успокаивает сам факт понимания того, что чем-то пахнет. Когда вы перестаете обращать внимание на аромат, он уходит на второй план и перестает восприниматься сознанием. Но если вы поддерживаете осознанную концентрацию на наличии запахов вокруг вас, ощущение спокойной ясности становится все глубже и глубже, а привычные тревога и депрессия отступают.
И тело, и разум расслабляются, когда вы чувствуете какой-то аромат, потому что осознанное обоняние стимулирует лимбическую систему — эмоциональный центр мозга.
Когда мы концентрируем внимание на обонянии, то осознанно стимулируем ту часть мозга, которая обычно почти недоступна для сознания, а это значит, что у нас появляется возможность внести положительные изменения в то, как наш разум воспринимает старые травмы и негативные эмоции. Если во время медитации в голове возникают застарелые неприятные чувства и шаблоны мышления, то их легко будет переписать, стоит вам еще глубже погрузиться в осознанное обоняние. Просто продолжайте вдыхать воздух, обращая внимание на его аромат и ожидая того момента, когда весь негатив уйдет.
Еще один важный момент: когда произойдет переход на альфа-волны и вы откроете глаза, то сможете заметить, что автоматически переключились на осознанное периферическое зрение. Это еще одно подтверждение, что ваш разум находится в альфа-состоянии. Если же, открыв глаза, вы не воспринимаете все визуально доступное вам пространство, значит, переход еще не завершился. В этом случае стоит снова прикрыть веки и попробовать еще раз сосредоточить свое внимание на ощущении воздуха, который проходит через нос в легкие, пока вы не расслабитесь настолько, чтобы переключиться на альфа-волны. Снова открыв глаза, скорее всего, на этот раз вы будете автоматически нацелены на восприятие всего визуального поля.
Иногда можно заметить, что мозг пытается называть запахи, которые вы чувствуете. Если это происходит, значит, последовательный процессор пытается перехватить управление разумом, мешая вам погрузиться в медитацию. Постарайтесь не углубляться в определение запахов, но не нужно и бороться с этим. Просто спокойно отметьте происходящее, а затем снова переключите внимание на восприятие всех ароматов и на ощущение движения воздуха в ноздрях.
Не стоит переживать, если не получится почувствовать большое разнообразие запахов, потому что тонкость обоняния зависит от очень многих факторов, например от физического здоровья, возраста, температуры и других. Посредством этой практики мы стремимся испытать само ощущение присутствия запаха, понять, что вы его чувствуете, ведь именно чувство лежит в основе осознанности. Помните об этом, и если вы плохо чувствуете запахи, то просто сконцентрируйте внимание на ощущении того, как воздух проходит через ноздри и дыхательные пути.
Во многих практиках медитации традиционно используются дыхательные техники, и некоторые из них могут быть довольно изощренными. Однако почти ни одна из них не сочетает дыхание с вниманием к запахам, что, на мой взгляд, очень большое упущение, ведь обоняние невероятно важно для нашего психологического благополучия.
Современный человек чаще всего использует фовеальное (сконцентрированное на определенной точке) зрение, а это приводит к тому, что разум приходит в перевозбужденное, напряженное и беспокойное состояние из-за выброса кортизола. Те люди, которые внимательны к окружающим запахам, проще сохраняют спокойствие и ясность восприятия.
Справиться со стрессом и тревогой поможет очень простой способ: сконцентрируйтесь на обонянии и на ощущении того, что вы дышите. Последуйте этому совету, и очень скоро вам станет гораздо лучше и вы почувствуете себя так, словно с вас сняли какое-то проклятие.
Последнее примечание: обычно уже во время второй практики осознанного обоняния легко получается достичь нужного состояния, не закрывая глаз.

Глава 9
Осознанный вкус

Чувство вкуса, как и обоняние, — это распознавание химических соединений. Мы можем идентифицировать больше триллиона запахов, однако вкус не отличается таким разнообразием: мы в силах определить лишь пять характеристик: сладкое, кислое, соленое, горькое и острое. Некоторые настаивают на том, что у пряного и жирного тоже есть отдельный вкус.
На самом деле чувства вкуса и запаха работают вместе, чтобы определить вкусоароматический букет. Язык взаимодействует с пищей, которая пережевывается во рту, предоставляя мозгу дополнительную информацию и создавая субъективное ощущение. Чтобы понять, что вкус и запах всегда идут вместе, заткните нос и попробуйте какую-то еду. Вы заметите, что, если ваше обоняние «выключено», вкусовые ощущения станут менее выраженными.
Вкус помогает человеку отделить питательные продукты от тех, которые представляют опасность для здоровья. В слюне содержатся пищеварительные ферменты, расщепляющие пищу до базовых химических элементов. Те в свою очередь улавливаются вкусовыми сосочками (количество которых варьируется от двух до пяти тысяч), покрывающими поверхность языка. Они также есть в глотке, на верхней, боковых и задней поверхности рта. В каждом вкусовом сосочке располагается от пятидесяти до ста вкусовых рецепторов, которые передают электрические импульсы в мозг, где и формируется представление о вкусе, который мы ощущаем.
Чувство вкуса — это механизм, который определяет питательность и наличие токсинов. Например, сладость обычно свидетельствует о том, что пища даст много энергии, а горечь сообщает о возможном содержании ядовитых веществ.
Так как вкусовые сосочки способны распознать лишь несколько отдельных вкусов, во многом наше восприятие зависит от обоняния, а на него, в свою очередь, значительно влияют температура воздуха и пищи. Если они достаточно холодные, то обоняние притупляется, а значит, и ощущение вкуса будет менее точным. Подогретая еда будет обострять наш нюх, а значит, и повысится способность чувствовать вкус, вот почему пищу чаще всего разогревают (и вот почему мороженое довольно трудно оценить на вкус).
Зная, что ощущения сильно зависят от температуры, во время медитации мы не будем пытаться определить конкретные нюансы вкуса, потому что они могут меняться в зависимости от степени нагрева пищи. Вместо этого постарайтесь обратить внимание на всю гамму вкуса, на ощущения, которые будут испытывать ваши язык и ротовая полость.
Практика будет проходить следующим образом.

Время
Установите таймер на 15 минут.
Положение тела
Можно сесть или встать, главное, чтобы было удобно.
Глаза
Во время первой практики лучше закрыть глаза.
Процесс
Постарайтесь полностью осознать ощущения вкуса в целом, которые вы испытываете во рту.
Вы можете почувствовать нюансы той пищи, которую ели сегодня, но постарайтесь не определять отдельные нотки. Просто ощущайте вкус во рту, как будто вы впервые поняли, что он у вас есть.
Постарайтесь заметить тот момент, когда случится переход в альфа-состояние.
Как видите, это довольно простой процесс. Для большинства людей будет достаточно минуты осознанного внимания к вкусу и ощущениям во рту, чтобы мозг перешел на альфа-волны.
Подведем итог
Большую часть времени, проведенного за едой, мы не обращаем внимания на чувство вкуса и просто получаем поверхностное удовольствие от самого процесса поглощения пищи. Из-за этой невнимательности мы часто спешим за едой, и это приводит к перееданию. Мы не замечаем, что насытились, пока не оказывается, что мы съели больше, чем было нужно. Замедлите процесс приема пищи и более внимательно отнеситесь к вкусовым ощущениям, это поможет вам преодолеть склонность к перееданию. Более размеренный прием еды позволит вам получать от нее больше удовольствия, и вы начнете ценить ее.

Глава 10
Осознанное чувствование

Проприоцепция — это ощущение себя в пространстве, своего рода внутренняя карта, благодаря которой вы не глядя знаете, где располагаются части вашего тела. Интероцепция — это ощущение своего физиологического состояния. Она включает в себя информацию о прикосновениях, тепле, прохладе, мышечной активности, боли, щекотке, зуде, голоде, жажде, потребности зевнуть или вдохнуть, сексуальном возбуждении, сердцебиении, наполненности мочевого пузыря, желудка, прямой кишки и пищевода.
Телесная осознанность складывается из информации, поступающей от рецепторов, расположенных в связках, мышцах, суставах и соединительных тканях, которые сообщают о напряжении и расслаблении. Все эти сведения передаются по спинному мозгу в бессознательные части головного мозга. Так как большая часть сведений остается за пределами сознания, очень часто мы не обращаем внимания на положение нашего тела, если не задумались об этом намеренно.
Даже если вы не концентрируетесь на этом, обычно тело на протяжении всего дня само поддерживает себя в вертикальном состоянии, оберегая от возможных травм и опасностей, пока вы заняты своими делами. Именно поэтому я считаю, что чувствование — это по большей части бессознательный процесс.
Под телесной осознанностью я не подразумеваю размышления и суждения о внешности, а говорю о непосредственном и осознанном подходе к состоянию тела, его ощущениям и расположению в пространстве. Под данным термином я понимаю внимание к тому, как тело взаимодействует с окружающим миром. Это и пол под ногами, и стул под ягодицами, и одежда с воздухом, касающиеся кожи, и многое другое — вся гамма внутренних и внешних телесных ощущений.
В медицинской и психологической литературе повышенную телесную осознанность связывают с усугублением тревожных и панических расстройств и с усилением болевых ощущений. Это мнение возникло из-за того, что научное сообщество обычно определяет осознанность как концентрацию внимания. Если мы фокусируемся на физических симптомах, то начинаем больше размышлять о них, они усиливаются, что заставляет нас тревожиться и переживать.
Но медицинский/психологический подходы к телесной осознанности в корне отличаются от того значения, которое вкладывают в это понятие люди, практикующие психофизические дисциплины. Они относятся к осознанности как к расслабленному, а не тревожному восприятию.
Многие психофизические дисциплины считают своей целью увеличение телесной осознанности. Наиболее популярные из них — тайцзи, йога, метод Фельденкрайза, техника Александера, дыхательные психотехнологии. Мы же в качестве примера расслабленного психофизического подхода возьмем традиционную медитацию.
При ее выполнении нужно сосредоточиться на чем-то одном, исключая все посторонние раздражители, и постараться не напрягаться. Так как психофизические дисциплины используют концентрацию расслабления, то осознанность, которая сопровождает практику, является результатом перехода мозга на альфа-волны. Это переключение положительно влияет на физическое и психическое здоровье человека. Если во время концентрации вы будете нервничать или напрягаться, то мозг останется в бета-состоянии, а это еще больше увеличит тревожность, что приведет к негативным последствиям, которые обычно и отмечаются медицинским сообществом.
На самом деле есть множество исследований, которые показывают преимущества осознанного чувствования. В них выдвигаются предположения, что телесная осознанность, к которой обращаются практики психофизических дисциплин, может облегчить течение таких недугов, как хронические боли в пояснице (Мелинг и др.), застойная сердечная недостаточность (Баас и др.), хроническая почечная недостаточность (Кристенсен и др.), синдром раздраженного кишечника (Эрикссон и др.).
Из пятой главы мы знаем о парадоксе осознанности, а с помощью Метода полной телесности сможем шагнуть еще дальше, чем при использовании традиционных психофизических подходов. Вместо того чтобы сосредоточить внимание на одной части тела, мы распространим расслабленную осознанность на весь организм целиком.
Полная расслабленная осознанность позволит нам улавливать самые незначительные сигналы тела, не испытывая при этом беспокойства. Этот процесс можно сравнить с тем фактом, что слабое мерцание звезды проще увидеть, если смотреть на нее не прямо, а используя периферическое зрение.
Практика по осознанной телесности в рамках МПТ проходит следующим образом.

Время
На каждый этап выделите примерно 60 секунд. Вся практика, особенно в первый раз, не займет больше 15 минут.
Положение тела
Для первого раза достаточно будет найти удобное для вас место, где не будет слишком много отвлекающих факторов. Если лежа вы легко засыпаете или начинаете дремать, то лучше сесть или встать.
Глаза
Глаза можно или закрыть, или оставить открытыми, ориентируйтесь на собственное удобство.
Процесс
Для первого раза мысленно разделим тело на отдельные участки, чтобы проще было погрузиться в процесс телесной осознанности, но не забывайте, что это временная обучающая мера. Очень скоро во время медитации мы будем охватывать вниманием сразу весь организм.
Во время практики вы можете концентрироваться на тех участках тела, где испытываете дискомфорт или боль. Постарайтесь не фокусироваться на них, просто спокойно возвращайте внимание на ту область, с которой вы работаете при выполнении этапов, описанных ниже. Позвольте неприятным ощущениям отступить на периферию вашего сознания.
Устройтесь поудобнее и поочередно концентрируйтесь на тех областях вашего тела, которые будут перечислены, после чего приложите сознательно усилие и постарайтесь расслабить их:
• стопы;
• голени, область между лодыжкой и коленом;
• область между коленями и бедрами;
• расстояние от таза до нижних ребер;
• область от нижних ребер до ключиц;
• зона от ключиц до макушки головы;
• пространство между ключицами и локтями;
• зона между локтями и запястьями;
• кисти рук и пальцы.

В конце концов охватите вниманием все свое тело, прислушайтесь как к внутренним ощущениям, так и к внешним. Постарайтесь расслабиться настолько, чтобы не напрягалось ничего, кроме того минимума, который поддерживает вас в вертикальном положении.
Подведем итог
Вы, наверное, заметили, что при концентрации внимания на какой-то части тела и попытках ее расслабить в ней возникало ощущение легкости. А еще вы, возможно, обнаружили, что при сосредоточении на всем теле получилось легко переключиться на альфа-волны, а когда разум концентрировался на источнике боли или дискомфорта, то мозг оставался на бета-волнах, и неприятные ощущения становились сильнее.
Состояние, когда мозг работает на бета-частоте, не стоит связывать с осознанностью, потому что в этот момент восприятие действительности оказывается неполным. Если же ваша осознанность становится шире, мозг начинает испускать альфа-волны. В этот момент улучшается циркуляция крови, снижается интенсивность воспалительных процессов, нервная система успокаивается, а тело начинает восстанавливаться.
Очень часто у людей осознанность ассоциируется с напряжением. Такая взаимосвязь может возникнуть, например, если в школьные годы вам часто говорили сосредоточиться на чем-то и не отвлекаться (бета-волны). Данный вариант концентрации заставляет нас испытывать напряжение. Из-за укоренившегося ложного представления о том, что осознанность и внимательность — одно и то же, мозгу иногда бывает трудно научиться расслабляться, выходить из бета-состояния и постигать осознанность.
Да, конечно, можно напрячь разум и охватить осознанным вниманием все тело, но такой подход не принесет пользы вашему здоровью, потому что он требует слишком много усилий. Чтобы запустить целительные процессы в организме, нужно и расслабление, и сохранение энергии, именно поэтому выздоровление лучше всего идет во время сна. Секрет осознанности, ведущей к исцелению, в том, чтобы расслабиться во время практики и дать мозгу возможность не задействовать для своей работы слишком много ресурсов.

Глава 11
Подведем итоги по теме чувств

Должно быть, вы обратили внимание на то, что, рассказывая о работе наших органов чувств с точки зрения науки, я всегда писал нечто вроде «электрический импульс идет в мозг, где создается представление о том, что вы испытываете». Это значит, что если данная теория верна, то мозг представляет себе реальность на основе имеющихся воспоминаний. С тем же успехом в научной литературе можно было бы написать следующее: «Электронный импульс идет в мозг, где творится великая тайна сознания, которую мы пока не понимаем».
Для медитации полезно будет осознать, что наше восприятие окружающей среды — всего лишь результат творчества мозга (или проекция, создаваемая им), ведь это поможет отойти от представления о мире как о чем-то исключительно внешнем и придаточном. Если мы считаем пространство вокруг балластом, то не можем с должным уважением относиться к тому, что нас окружает, включая и нашу телесную оболочку. Такой подход к восприятию материального мира губителен для осознанности и мешает погружению в медитацию.
Как только вы осознаете, что восприятие определяется мозгом, то сможете отнестись к этим образам с большим интересом и сумеете взглянуть на получаемую информацию свежим взглядом, ведь ваш образ мира и себя в нем перестанет быть для вас незыблемым и единственно верным.
В основе медитации лежит способность к постоянному обновлению своего восприятия, к освобождению своей осознанности от ловушки привычного взгляда и циклического мышления. Если у вас получится этого достичь, то вы будете едины с текущим моментом и начнете воспринимать мир таким, какой он есть.
Может быть, эта теория верна и наш мозг действительно выстраивает наше восприятие реальности, основываясь на электронных сигналах и связанных с ними воспоминаниях. Тем не менее нам стоит обращать пристальное внимание на те образы, которые мы воспринимаем, потому что через эту осознанность мы приобщимся к трансформирующей природе медитации. Та информация, которую вы получите в процессе, не так важна, как тот факт, что ваш мозг будет полностью вовлечен в эту увлекательную игру — медитативную осознанность.
Главное, не останавливаться. Практикуйтесь в любой момент, когда у вас есть на это время и силы. Чем больше вы будете играть в эту игру, тем легче будет мозгу поддерживать состояние осознанности.
Теперь, когда мы, используя различные органы чувств, уже научились осознанно переключаться на альфа-состояние, наша игра с осознанностью может шагнуть еще немного дальше — мы в силах начать комбинировать поступающие извне ощущения и получать гармоничный результат. Возьмем, например, пение и свист: каждый из этих звуков по отдельности создает некий энергетический эффект, но если их соединить, то получится нечто совершенно новое, отличное от отдельно взятых звуков.
Чтобы лучше понять гармоничный эффект, посмотрите мое видео: https://richardlhaight.com/harmonic.
Переходим на новый уровень!

Часть III
Базовая практика МПТ
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Слово «естественный» иногда вводит в заблуждение, ведь всему, что есть во Вселенной, можно дать эту характеристику Когда я начну использовать этот термин, то буду иметь в виду те инстинктивные качества, которые свойственны человеку, выросшему в среде, которая поддерживала в нем контекстуальное сенсорное осознание, как это происходило у первобытных племен охотников и собирателей. Именно такая среда была свойственна человеку долгое время до того, как все переменилось буквально пару тысячелетий назад. Может быть, вы удивитесь, но до сих пор в различных уголках планеты есть люди, которые живут в условиях естественного выживания, добывая себе пропитание охотой и собирательством.
Мы привыкли к благам современной цивилизации и склонны считать, что во многом превосходим первобытных людей. Однако осмелюсь предположить, что наш образ жизни имеет множество недостатков, на которые мы просто закрываем глаза. Среди цивилизованных людей гораздо больше распространены психические расстройства. Наши тела гораздо меньше приспособлены к выживанию в дикой природе, потому что мы чересчур сильно обеспокоены безопасностью наших домов, склонны есть слишком много и часто. Хотите верьте, хотите нет, но есть изрядная польза для здоровья в том, чтобы осознавать себя в окружающем мире, иногда испытывать голод и подвергаться влиянию среды, например перепадам температур. Наши разум и тело страдают от того, что мы слишком сильно концентрируемся на чем-то одном, перенапрягаем свой мозг, но при этом не испытываем достаточного давления со стороны окружающей среды, чтобы компенсировать это умственное напряжение и укрепить организм.
Жизнь человека в условиях современной цивилизации так проста, что гораздо больше людей теперь умирает от ожирения, а не от голода. На самом деле смерть от голода в индустриальных и постиндустриальных странах стала делом почти неслыханным, и это замечательно. Но, учитывая обстоятельства, если мы хотим вести деятельную и здоровую жизнь, то нам стоит усвоить те уроки здорового образа жизни, которых придерживались охотники и собиратели. Они извлекали максимум пользы от того, что постоянно пользовались всеми органами чувств, внимательно прислушивались к сигналам своего тела, которое к тому же с легкостью адаптировалось к изменениям погоды.
Не поймите меня неправильно, я не считаю, что жизнь первобытного человека была лучше. Я некоторое время жил в подобном племени, некоторые представители которого еще тридцать лет назад были охотниками за черепами. Часть членов племени убивала людей ради трофеев. Так что не будем их идеализировать. Но, честно говоря, в их образе жизни есть некая мудрость, точно так же, как и у нас. Так давайте же черпать знания из всех источников, которые нам доступны.
У самураев и людей из первобытных племен достаточно много общего, и отчасти именно поэтому я почувствовал некоторое родство с теми охотниками и собирателями, которых встретил. Они, как и японские воины, очень хорошо знали, как важно постоянно быть осознанным и физически крепким. У них нет страховки, чтобы покрыть последствия допущенной ошибки. Поблизости от них нет пункта скорой помощи, и некого будет звать, если произойдет несчастный случай.
Многие люди воспринимают свое здоровье как должное, потому что знают, что существует система соцзащиты. Конечно, не у каждого есть необходимая подушка безопасности на случай непредвиденных обстоятельств, но в любом случае у человека, живущего в условиях современной цивилизации, гораздо больше возможностей сохранить свою жизнь и благополучие, чем было у первобытных людей. Этой простой уверенности в собственной безопасности достаточно, чтобы погрузить нас в состояние невнимательности и беззаботности. Примером такой беспечности может стать поведение человека в походе, когда он ломает палки для костра через колено. Вы никогда не увидели бы, как первобытные люди ломали что-либо о свое тело, потому что они знали, что это может привести к травме. Если выживание зависит от способности ежедневно преодолевать многие мили в поисках еды и необходимых предметов, то даже незначительное повреждение подвергнет вас опасности и повысит шансы всего племени на гибель. Внимательность и осознанность очень важны как для выживания, так и для здорового разума, поэтому будет мудро, если по жизни вы будете поступать так, будто у вас нет страховки.
Подход МПТ черпает мудрость и у самураев, и у первобытных племен и старается воплотить ее в повседневности, чтобы наше здоровье стало крепче, а жизнь — более осознанной, даже если общество предлагает нам поддержку и защиту в сложных ситуациях.
Во время практик МПТ не забывайте, что этот метод предназначен для использования в повседневной жизни и помогает повышать осознанность на всех уровнях восприятия. Он бросает вызов нашему мозгу, заставляя его становиться гибче, осознаннее и внимательнее к окружающему миру здесь и сейчас. Ваш разум — вот самый важный инструмент. Постарайтесь поддерживать свой ум острым и здоровым.
В третьей части к способам вхождения в состояние медитации через наши органы чувств мы добавим еще один этап — сферическую осознанность. Комбинируя эти практики, мы получим нечто большее, чем просто сумму отдельных элементов. Когда у нас получится объединять отдельные шаги, мы перейдем к изучению Медитации воина, которая является базовой практикой МПТ.
После ее изучения мы двинемся к освоению мировоззрения медитации, научимся справляться с препятствиями, которые создает наш мозг, и попробуем найти более гибкий подход к практике, чтобы научиться интегрировать МПТ в свою повседневную жизнь.

Глава 12
Сферическая осознанность

В наших с Осаки-сэнсэем совместных тренировках мы не использовали наши органы чувств как независимые пути к достижению состояния медитации. Чувства служили мне проводником в практиках еще до того, как я начал посещать додзё. Так как за время боевых тренировок я и Осаки-сэнсэй оба достигли высокого уровня телесной осознанности, нам не нужны были дополнительные инструменты, чтобы оказаться на том уровне медитации, о котором пойдет речь в дальнейшем, — сферической осознанности. Чтобы помочь новичкам подготовиться к практике, над которой мы с Осаки-сэнсэем работали в Японии, я объединил работу с различными органами чувств.
Тренировка сферической осознанности будет очень полезна при освоении боевых и целительских искусств, а также в медитации. Это уникальный метод, о котором я ничего не слышал до того, как мы начали его разрабатывать. Однако при всем этом, исходя из рассказов различных мастеров о других традиционных техниках, я почти уверен, что этот способ был известен и раньше, просто я стал первым, кто взялся его описывать. Вот как зародилась эта методика.
Мы подобрались к освоению этой техники, когда практиковали друг на друге сотай-хо — японское целительское искусство, сертифицированным мастером которого я являюсь. Мы изучали его и заметили, что в теле пробуждается очень светлое и наполняющее ощущение. Как только нам удалось в достаточной степени осознать его, мы попытались воссоздать его при помощи медитации.
Мы обнаружили, что повышенная осознанность позволяет нам сканировать свой организм в поисках тех участков, которые кажутся тяжелыми. А затем, направив легкое намерение в эту точку, мы поняли, что наше тело само начинает двигаться и принимать такую позу, в которой эта область расправлялась. Сначала нас это очень удивило и даже обеспокоило.
После этого опыта я начал изучать информацию о нервной системе, чтобы понять, что же происходит, и с удивлением обнаружил, что этому феномену есть научное объяснение. Такое автоматическое движение — результат гиперстимуляции блуждающего нерва, который привел к автономному нервному импульсу, возникающему преимущественно в парасимпатической нервной системе, что и вызвало бессознательные движения, направленные на восстановление и исцеление организма.
Когда мы слышим, что чье-то тело непроизвольно шевелится, мы думаем, что это немного страшно и подозрительно, но мы все порой делаем такие бессознательные движения, вызванные активностью парасимпатической нервной системы. Всю странность таких действий мы упускаем из виду лишь потому, что на самом деле они происходят довольно часто и ничего необычного из себя не представляют. Ярким примером может служить обычный зевок.
Зевание — это реакция парасимпатической нервной системы на стресс и усталость. Само движение, потягивание и дыхание в этот момент не контролируются нашим сознанием, хотя мы прекрасно понимаем, что происходит. Зевок помогает вернуть организм в состояние баланса.
То, что испытали мы с Осаки-сэнсэем, являлось очень продвинутой версией обычного зевания, но направлено оно было все так же на восстановление баланса, при этом произошло
снижение интенсивности воспалительных процессов и значительный рост уровня расслабленной осознанности. Я уже говорил о блуждающем дыхании — это самый простой способ достичь подобных эффектов, доступный даже для начинающих практиков.
И хотя терапевтический эффект от медитативной осознанности, к которой мы прибегали, заряжал энтузиазмом, удивительнее всего стало то влияние, которое практики оказали на наш уровень боевого искусства. Вкупе со всеми прочими положительными изменениями я обнаружил, что моя способность к выполнению некоторых техник выросла до небес. Когда Осаки-сэнсэй увидел мой быстрый прогресс, он стал знакомить меня с продвинутыми методиками владения мечом, посохом и сражению голыми руками, руководствуясь при этом теми открытиями, которые мы сделали во время терапии и медитации.
Этот новый подход позволил мне очень быстро продвинуться во всех изучаемых мной направлениях, и уже через несколько лет я получил сертификат мастера по всем четырем самурайским искусствам, которые преподавал в то время Осаки-сэнсэй. Он также оказал мне огромную честь и возложил на меня большую ответственность, поручив преподавать древние боевые искусства, используя при этом открытый нами подход. Позвольте мне поделиться им и с вами.
Упражнение на сферическую осознанность
Представьте, как у вас в груди появляется легкое и приятное ощущение. Когда удастся его почувствовать, позвольте ему распространиться на все тело. Если в процессе вы обнаружите, что в некоторые части вашего организма оно проходит с трудом, отметьте эти участки, но не концентрируйтесь на них и не прилагайте чрезмерных усилий, чтобы пронизать их ощущением легкости. Это те области тела, которые чуть ранее я описывал как «тяжелые».
А теперь вообразите, что это легкое и приятное ощущение распространяется за пределы вашего тела и образует своего рода сферу положительной энергетики вокруг вас. Убедитесь, что эта сила не задерживается на различных поверхностях, а проходит прямо сквозь них. Стены, пол, потолок — все это не может служить преградой для вашего намерения и осознанности, поэтому мягко распространите возникшее в вас ощущение/намерение.
При выполнении этого упражнения вы заметите, как положение вашего тела и дыхание немного (или достаточно заметно) изменятся в сторону более здоровых благодаря повышенной восприимчивости блуждающего нерва. Это положительно скажется на артериальном давлении, сердечном ритме, пищеварительных процессах, умственном состоянии — в общем-то, на всем. Даже люди и животные станут неосознанно реагировать на вас иначе, если вы находитесь в состоянии такой сферической осознанности.
В ходе практики мы с Осаки-сэнсэем обнаружили, что расслабление — ключ к скрытым в этом упражнении положительным эффектам. Если вы будете слишком стараться, то и разум, и тело быстро устанут, поэтому попытайтесь не прикладывать особых усилий при высвобождении своего внутреннего ощущения за пределы собственного тела. Вместо этого представьте, что вы ангел, который расправляет крылья, — и наслаждайтесь процессом. Позвольте этому чувству выйти за границы тела, но сами не пытайтесь убежать из него. Дайте ему струиться из самого центра вашего тела и стремиться навстречу миру.
Само собой, не стоит ожидать, что вы физически ощутите те предметы, через которые будет проходить ваше намерение. Едва ли это возможно. Просто постарайтесь насладиться ощущением легкой, объемной осознанности, которая станет доступна вам в ходе выполнения практики.
Одним из препятствий для выполнения упражнения может стать развитое чувство проприоцепции, то есть ощущение расположения своего тела в пространстве. Оно не только подсказывает вам, где вы находитесь, но и четко очерчивает границы тела. Это чувство, безусловно, очень важно в вопросах выживания, ведь оно, например, помогает вам благополучно обходить препятствия. У бессознательной проприоцепции есть серьезный недостаток, который заключается в том, что у человека создается стойкое ощущение собственной отделенности от окружающего мира. Но даже наука говорит нам о том, что это не так.
Каждый атом состоит из частиц, некоторые из них электрически заряжены. То, что вы ощущаете как прикосновение, на самом деле не что иное, как взаимное отталкивание ядер атомов вашего тела от ядер атомов того предмета, с которым вы слишком сильно сблизились. Они никогда не заденут друг друга. И ядра атомов, из которых состоит ваше тело, не соприкасались и никогда не соприкоснутся. Но притяжение и отталкивание, которые связывают атомы, нашим разумом воспринимаются как прикосновение и разъединение. То, что мозг интерпретирует как осязание, на самом деле лишь ощущение тех сил, которые действуют между атомами.
Идея об энергетических полях может стать той моделью, на основании которой вы сможете вообразить свое собственное поле как некую положительную здоровую силу, которая распространяется во все стороны и несет с собой добро ко всему, что вас окружает.
Как справиться со страхом
Во время выполнения практики на сферическую осознанность у некоторых может появиться чувство необъяснимого страха. Такой бессознательный ужас сигнализирует о том, что нервная система травмирована. Обычно это результат того, что человеком намеренно воспользовались, и теперь он пытается закрыться, спрятаться в свою скорлупу ради ощущения безопасности. Страх во время сферической осознанности могут, например, испытывать люди, подвергшиеся физическому или эмоциональному насилию, потому что они подсознательно направляют свою энергию внутрь себя. Эта привычка сформировалась из желания спрятаться от мира и означает, что нервная система не может выбраться из режима жертвы.
Проблема такого состояния заключается в том, что оно привлекает хищников, которые все время ищут людей со слабо выраженной энергетикой, чтобы сделать их своей добычей. Пытаясь залезть в защитный кокон, вы все время показываете миру свою уязвимость посредством позы, эмоций, действий и реакций. Если вы не можете выбраться из режима жертвы, то над вашей головой словно светится неоновая надпись: «Я мишень». И люди, склонные к нарциссизму и социопатии, легко считывают это.
Конечно, во время психологически травматичного события у вас, скорее всего, не было другого выбора, кроме как закрыться в себе. Но сейчас, практикуя сферическую осознанность, вы можете не только исцелиться от того удара, но и вывести свою нервную систему из режима жертвы, чтобы вновь начать вести полноценную жизнь.
Во многих учениях вам может встретиться мысль о том, что нельзя раскрывать свою энергетику. Как правило, это говорят об эмоциональной энергии, а не об осознанности. Если вы слишком подвержены влиянию чувств, то это может быть даже опасно. Не всегда проявление эмоций уместно, и мы должны быть осторожны, выбирая, с кем ими делиться. Осознанность же, наоборот, является той чертой, которую хищник будет избегать при выборе потенциальной жертвы.
Подумайте о людях, которых вы сильно уважаете. Скорее всего, в энергетическом плане они кажутся вам выдающимися. Они не боятся проявлять и выражать себя честно и прямо. Они кажутся мудрыми и бесстрашными — и именно за это вы, возможно, их так уважаете. В природе выживает тот, кто внимателен и действует осознанно. Слабые же погибают.
Энергетическую слабость не стоит путать с расслабленностью, потому что обычно дефицит энергии связан с очень высокой степенью тревожности. То же самое верно и в отношении энергетической жесткости — она не равнозначна силе, потому что жесткость в данном случае будет лишь проявлением неуверенности, скрытой за маской мощи. Расслабленная осознанность — вот тот баланс, который мы ищем.
Подведем итог
Практика сферической осознанности невероятно полезна, но если у вас возникают сложности с выполнением этой техники, то стоит еще немного поработать с упражнениями на отдельные органы чувств, которые мы делали в предыдущих главах. Это поможет вашему мозгу стать более гибким. Стоит вашему разуму продвинуться на этом пути, как практика сферической осознанности станет даваться вам гораздо легче. Признак искусного самурая — способность постоянно поддерживать сферическую осознанность. Со временем это удастся и вам.
Последнее, что хотелось бы сказать: есть много способов разнообразить эту технику. Тот метод, который я описал в этой главе, — лишь один из почти бесконечного количества возможных вариантов. Какой бы вы ни выбрали, ключевой момент на пути к успеху будет один и тот же — равномерное расширение границы своей осознанности из центра своего тела в разные стороны. Человеческие органы чувств в основном направлены на восприятие того, что находится впереди, поэтому наш мозг с трудом включает осознанность в тех зонах, которые расположены сверху, снизу и по сторонам от нас. Однако хуже всего получается подключить осознанность в пространстве за нашей спиной.
Зная о такой особенности нашего восприятия, стоит уделить немного больше внимания именно этим направлениям осознанности, чтобы сбалансировать разум.

Глава 13
Медитация воина

Медитация воина — это базовая практика МПТ, самый первый уровень. Она поможет создать ту нейтральную базу, через которую осознанность постепенно проникнет в многие аспекты вашей повседневной жизни. Подобно величайшим самураям, которые в силах сохранить невозмутимое спокойствие и ясность ума даже в хаосе битвы, со временем вы тоже сможете быть расслабленными в своей повседневной жизни.
Чтобы представить себе образ того, что такое Медитация воина, вообразите битву одинокого самурая со множеством соперников, окруживших его. Если воин новичок, то его внимание будет прыгать от одного противника к другому в попытках защититься. Вскоре он устанет и будет повержен. Более опытный самурай распределит внимание равномерно по всем направлениям, но все же будет испытывать тревогу, пытаясь определить правильную тактику для атаки и защиты. Эти размышления и нервозность погубят его, если соперник окажется достаточно умелым. Внимание же мастера тоже будет распределено равномерно, но при этом его внутренний мир останется спокойным, как поверхность водной глади. Его тело само будет выполнять все движения, которые требуются в каждый конкретный момент, минуя этап сознательных размышлений и планирования.
Вы можете спросить: а что общего у самурайской схватки и современной жизни? Хочется надеяться, что никакие враги не попытаются напасть на вас или ваш город.
С какой-то стороны современный человек не так уж сильно отличается от самурая. Мы так заняты, что едва ли можем выделить много времени для ежедневных практик. Гораздо лучше будет найти такую форму медитации, которая подходила бы для нашей напряженной и стремительной жизни и в которой можно было бы упражняться прямо здесь и сейчас, чтобы сами наши поступки и дела исходили из принципов глубокой осознанности. Медитация воина — это именно тот подход, который поможет вам сохранять глубокое ощущение осознанности в повседневной жизни.
Так как чтение почти наверняка будет удерживать вас в режиме бета-волн, то я предлагаю вам сначала узнать обо всех этапах, чтобы понять суть процесса, а уже потом попробовать выполнить Медитацию воина. Это позволит вам приступить к практике, не отвлекаясь постоянно на книгу.
Для входа в состояние медитации мы будем использовать наши чувства, но если вы лишены какого-то из них, не стоит переживать об этом, потому что ваш мозг способен компенсировать и достраивать недостающие фрагменты. Например, если вы глухи, то на том этапе, где нужно обращать внимание на звуки, можно просто сконцентрировать внимание на ощущениях ушных раковин. Это позволит вам выполнять практику так же, как любой другой человек.

Время
Обычно первый раз люди практикуют Медитацию воина от 15 до 20 минут. Время будет индивидуальным для каждого человека, потому что очень важно почувствовать свой собственный путь в этой медитации. Когда вы хорошо освоите все шаги практики и несколько раз проведете Медитацию воина, то можно будет выставлять таймер на то время, которое подходит именно вам, чтобы не отвлекаться на это в ходе сессии.
Положение тела
Примите любое удобное для вас положение. В первый раз я не рекомендую ложиться, потому что можно задремать и провалиться в сон. Если в теле закрепится ассоциативная связь «сон — медитация», то потом вам будет трудно сохранять бодрствование во время практик.
Глаза
Для первого раза лучше оставить глаза открытыми.
Процесс
Медитацию воина стоит начать с нескольких вагальных вдохов и выдохов, которые позволят быстро расслабить тело и разум. Вот краткое напоминание о том, как правильно выполнять данную практику, о которой мы говорили в третьей главе: сделайте глубокий вдох и используйте набранный объем воздуха, чтобы расправить легкие так, как вам этого хочется. Меняйте положение живота, позвоночника, плеч и шеи, чтобы почувствовать растяжение и давление, которые доставят вам удовольствие. Медленно выдохните. Повторите.
По ссылке www.richardlhaight.com/vagal можно посмотреть видеоинструкцию о том, как правильно выполняется вагальное дыхание. Когда тело и разум обретут спокойствие и ясность, переходите к следующему этапу медитации.
Смотрите прямо перед собой, постарайтесь охватить вниманием все обозримое поле, как мы это делали в упражнении на периферическое зрение в шестой главе. Чтобы понять, где заканчивается область, доступная вашим глазам, смотрите вперед, не двигая глазными яблоками, а руки вытяните в стороны. Сначала уведите их немного назад, чтобы их стало не видно, а затем начните шевелить пальцами. Медленно возвращайте руки вперед, пока не удастся ухватить движение периферическим зрением. Теперь ведите их по часовой стрелке, постоянно удерживая в таком положении, чтобы движения пальцев были видны самым краешком глаза. Таким образом вы обозначите примерную границу вашего периферического зрения.
Вы обнаружите, что по вертикальной оси оно довольно узкое, около 90 градусов, а вот по горизонтали шире, порядка 180 градусов. Когда граница периферического зрения станет вам ясна, руки можно опустить.
Медитация не должна быть для вас чем-то тяжелым, поэтому уделите несколько минут тому, чтобы расслабиться и привыкнуть к периферическому зрению, расширить диапазон своего восприятия, перед тем как перейти к другому этапу. Как только удастся достичь этого состояния и осознанности всего визуального поля, приступайте к выполнению следующего шага.
Включите осознанность в отношении всех звуков, которые достигают вашего слуха, но не пытайтесь сконцентрироваться на каком-то одном из них или определить их источники. Если получится отбросить предубеждения и предпочтения, то вы поймете, что эту медитацию можно проводить даже в очень шумном месте, ведь вы просто будете принимать все звуки, которые вас окружают. Но при всем этом постарайтесь избегать экстремально громких шумов, которые могут повредить ваш слух. В течение нескольких минут отнеситесь ко всем звукам — и близким, и далеким — с живым интересом и осознанностью. Как только у вас получится расслабиться в состоянии осознанного слушания, переходите к следующему этапу.
Подключите осознанность в обонянии тех запахов, которые до вас доносятся, в осязании движения воздуха через ноздри в легкие. Вы можете почувствовать ароматы того места, где вы находитесь, запахи своего тела, еды, которую съели, но постарайтесь не идентифицировать их. Вбирайте все многообразие ароматов, не концентрируя внимание ни на одном из них. Если вы не чувствуете никаких запахов, то это не проблема, потому что они — не цель этого этапа. Все, что вам нужно — открыться ощущениям без предубеждения и без фокусирования внимания на деталях. Расслабьтесь и получайте удовольствие от процесса.
Направьте внимание на ощущения во рту и нюансы вкусовых оттенков. Может быть, вы почувствуете вкус пищи, которую съели сегодня, но не увлекайтесь определением нюансов. Просто изучайте общее ощущение, обращая внимание на температуру, влажность, плотность, мягкость и так далее. Здесь очень важно сохранить баланс между расслабленностью и вовлеченностью в процесс. Уделите несколько минут тому, чтобы как следует ощутить вкус, прежде чем перейти к следующему этапу медитации — телесной осознанности.
Внимательно исследуйте поверхность тела и внутренние ощущения так, словно вы переживаете их впервые. Где-то вы можете почувствовать дискомфорт или боль, но не разрешайте себе задерживаться на этих участках дольше, чем на остальных. Позвольте осознанности обволакивать все ваше тело одновременно. Дайте себе немного времени, чтобы расслабиться и погрузиться в полную телесную осознанность.
Наконец, позвольте своему медитативному ощущению выйти за пределы тела, чтобы окружить вас сферой энергии. Представьте, что сама суть всего вашего существа высвобождается, чтобы занять больше пространства, чем занимает телесная оболочка.
Многие люди в этот момент поддаются искушению создать некое распирающее изнутри давление, которое раздуло бы их, как воздушный шарик, но такой подход помешает достичь нашей цели — расслабленной осознанности, которая будет служить нам в повседневной жизни. Этот процесс не должен исходить из напряжения воли, скорее наоборот, он обязан дарить ощущения радости и освобождения.
Если вы находитесь в помещении, то ваши намерения и чувства будут по привычке концентрироваться на предметах и поверхностях. Поскольку намерения могут выходить за границы физических объектов, склонность чувств останавливаться сигнализирует о наличии ограничивающего убеждения. Ваша цель ничем не связана и не ограничена, позвольте и ей, и вашим ощущениям проникать сквозь стены, потолок и пол.
Остаток медитации уделите тому, чтобы сохранять такую бессознательную осознанность. По мере того как вы будете продвигаться в освоении практики, ваше внимание перестанет цепляться за отдельные предметы и нюансы. Расслабьтесь и насладитесь ощущением всей полноты бытия.
Одно из многих достоинств этого этапа Медитации воина заключается в том, что наше внимание к окружающему миру становится более функциональным. Практика очень положительно влияет на работу нашего мозга, он начинает меняться так, чтобы обрабатывать более широкий контекст информации, поступающей из нашего окружения, и лучше понимать то, что творится в нашей душе.
Завершение медитации воина
Цель Медитации воина заключается не в том, чтобы приковать вас к определенному месту, времени и обстоятельствам, хотя, само собой, ее можно выполнять как отдельную глубокую практику. В конечном счете ее цель — позволить вам вписать осознанность в контекст вашей активной повседневной жизни. Не нужно думать, что медитация заканчивается в тот момент, когда вы встаете, как это принято в различных традиционных техниках. Вместо этого мы постараемся поддерживать деятельную пространственную осознанность и в те моменты, когда поднимаемся после медитации, идем куда-то и делаем свои обычные дела.
Занимаясь Медитацией воина, вы не снизите артериальное давление настолько, что появится опасность потерять сознание, если встать слишком резко, но на всякий случай его все-таки лучше немного выровнять, перед тем как подниматься. Кроме того, эта мера предосторожности даст вам возможность потренироваться в сохранении медитативного состояния во время движений, которые вы совершаете, чтобы выровнять давление.
Вся суть заключается в том, чтобы удерживать сферическую осознанность в тот момент, когда вы поднимаете артериальное давление. Понятной аналогией может стать экран компьютера, на котором запущено несколько программ. Одно из открытых окон вы можете вывести на передний план, а другое — оставить за ним. Точно так же мы будем оставлять пространственную осознанность на переднем плане, а «программа», отвечающая за выполнение движений, будет идти в фоновом режиме. Это позволит встроить эти движения в вашу медитацию и продолжить ее, не прерываясь. Переместите вес тела вправо и влево, вперед и назад, пошевелите пальцами рук и ног. Этих простых движений будет достаточно для поднятия давления до достаточного уровня, чтобы, резко выпрямившись, вы не почувствовали головокружения.
Теперь, когда вы поднялись после медитации, последите за тем, как долго вам удастся поддерживать пространственную осознанность, по мере того как вы будете заниматься своими обычными делами.
Краткое изложение медитации воина
1. Сделайте несколько вагальных вдохов и выдохов, чтобы расслабить тело и разум.
2. Обратите внимание на весь диапазон своего зрительного поля.
3. Отметьте все звуки, как близкие, так и далекие.
4. Обратите внимание на запахи и ощущения, которые возникают в дыхательных путях.
5. Почувствуйте вкус и ощущения во рту.
6. Обратите внимание на ощущения в своем теле.
7. Распространите ощущения за пределы своего тела, образуя вокруг него энергетическую сферу.
8. При завершении медитации постарайтесь сохранить внимание на пространственной осознанности. Подвигайте пальцами рук и ног, немного наклонитесь вправо и влево, чтобы привести давление в норму. Встаньте на ноги, сохраняя состояние осознанности.
Оттачиваем процесс
Если в процессе практики Медитации воина у вас возникли сложности с аспектами, завязанными на различных чувствах, то скорее всего вы просто слишком напрягаетесь. Особенно часто это бывает со зрением, когда вы неосознанно выпучиваете глаза, пытаясь увидеть то, что находится на периферии. Решить эту проблему просто: расслабьтесь, позвольте им охватывать все пространство без напряжения. Не напрягайте глаза и плечи, ведь там мы часто бессознательно «зажимаемся».
Пытаясь одновременно удерживать внимание на нескольких чувствах, мы тем самым накапливаем напряжение в теле во время медитации. Чтобы решить эту сложность, при переходе от зрения к слуху, от слуха к обонянию и так далее постарайтесь расслабиться и поверить в то, что предыдущее чувство при необходимости само привлечет наше внимание к важному предмету, поэтому не нужно сознательно удерживать концентрацию на них одновременно.
В какой-то момент вы почувствуете, что получаете информацию от всех органов чувств, не прикладывая к этому усилий. Впервые я заметил эту особенность, когда уснул на траве в парке в Японии. Был чудесный теплый весенний день, я чувствовал себя бесконечно уютно, поэтому и уснул во время медитации. Мое пробуждение было резким, потому что внутри прозвучал тревожный сигнал, и я почувствовал надвигающуюся из-за спины угрозу. Повернувшись к источнику этого давящего ощущения, я обнаружил, что оказался прав: позади стоял странный мужчина и смотрел на меня.
Тот факт, что он ко мне приблизился, однозначно был вторжением в мое личное пространство, потому что я находился довольно далеко от пешеходной дорожки, пусть даже меня было хорошо с нее видно. Я понятия не имею, зачем он сделал это, но сомневаюсь, что им двигало какое-то доброе намерение.
Как только наши взгляды пересеклись, он резко отвернулся и пошел назад. Я был удивлен, что даже во сне почувствовал, как кто-то подкрадывается ко мне, хотя осознанно не мог ничего слышать. Состояние расширенной расслабленности позволило мне избежать возможного нападения. Практикуйте медитацию, и со временем вы тоже станете полагаться на свои чувства, знать, что в случае необходимости они донесут до вашего сознания все необходимое. Такое функциональное доверие развивается с опытом, так что давайте будем подходить к медитации с позиции уверенности в собственных чувствах.
Подведем итог
Как я уже говорил во вступлении, практики могут значительно улучшить физическое и психологическое здоровье. Регулярные занятия Медитацией воина откроют перед вами множество благоприятных возможностей.
Регулярная медитация подарит вам ощущение открытости, расширит сферы внутренней энергии, что поможет создать зону психологической безопасности и предотвратить возникновение острых реакций на источники стресса, которые до этого воспринимались как нападки конкретно на вас. Практикуя медитацию, вы сможете увидеть себя как бы со стороны, что позволит оценивать себя объективно, видеть новые стороны, освободиться от нездоровых эмоциональных шаблонов поведения. Постепенно такой подход избавит вас от мелочности, эгоизма, неврозов и нарциссизма.
Вы начнете замечать, что все чаще и чаще внутренний и внешний негатив проходит мимо, не задерживаясь. Вы будете меньше цепляться за те вещи, которые не стоят вашего внимания, и поймете, что теперь меньше времени и сил тратите на ерунду.
Практикуя Медитацию воина, вы обнаружите, что ваш организм пробуждается, и это пробуждение помогает вам избегать скрытых опасностей и позволяет телу двигаться в нужном, выигрышном направлении. Например, я позволяю своему организму самому писать эту книгу. В каком-то смысле она создана не мной, а моим телом. Я убежден, что подобный опыт переживали многие музыканты и спортсмены. Это ощущение словно струится по венам, иногда его даже называют «потоком».
Я уверен, что с практикой многие, а может быть и все, положительные изменения будут доступны и вам, но не стоит строить наивных иллюзий. Для достижения результата потребуются ежедневные занятия. Этот факт подводит нас к теме нейропластичности.
Мозг — самый гибкий орган нашего тела. Он меняется буквально с каждым фрагментом переживаемого нами опыта, тем самым помогая нам адаптироваться к окружающей среде. Эта способность приспосабливаться, которая не останавливается до самой смерти человека, называется нейропластичностью.
Первичные изменения происходят во время сна. В это время мозг переключает ресурсы с нейронных связей, которые меньше использовались в течение дня, на те, которые были более активны. Эта способность может очень помочь вам, если вы научитесь правильно ею пользоваться.
Есть множество исследований, доказывающих связь между медитацией и изменениями в плотности коры головного мозга, а также в зонах, отвечающих за страх, гнев, депрессию, тревожность и внимание. Так, в работе Эндрю Октавиана Сасмита, Джошуа Курувилла и Анны Пик Кьонг Линг также отмечается, что тело начинает лучше восстанавливаться и исцеляться. Конг, Гибб и Тейт выяснили, что все эти изменения связаны со структурными изменениями в мозге, обусловленными нейропластичностью.
Не делая практику, вы упускаете возможность внести полезные правки в структуру мозга во время сна, потому что изменения, связанные с проведением медитации, будут происходить только в том случае, если вы давали мозгу такую задачу в течение дня. Десять-пятнадцать минут практики — отличное начало. Если не получается выкроить столько времени, то уделите хотя бы пять минут, но не пропускайте занятия, потому что это приведет к тому, что вы выпадете из медитативного процесса и вернетесь к прежним бессознательным шаблонам мышления и поведения.
Вопросы и ответы
Метод медитации, который вы преподаете, очень похож на технику випассаны, за исключением одной детали: направления наблюдения. В практике випассаны все внимание направлено внутрь, а в Медитации воина — наружу, в окружающий мир. Смогу ли я практиковать обе техники или лучше выбрать одну? Предполагается, что и та и другая со временем могут привести меня к тому, что я буду постоянно находиться в состоянии медитации.
По мере того как мы будем знакомиться с медитациями, иллюзия о внешнем и внутреннем начнет таять, потому что со временем взгляд вглубь себя и взгляд «изнутри наружу» станут едины, ведь вы и мир — это одно и то же. Когда вы это поймете, вопрос потеряет смысл, потому что наблюдение станет всеобъемлющим, а не исключающим.
Если говорить о випассане, то она действительно может привести некоторых практиков к тому, чтобы поддерживать состояние медитации постоянно. Если выполнять ее правильно, то рано или поздно иллюзия о разделении внешнего и внутреннего также рассеется.
Что касается вопроса о том, какую из медитаций выбрать, мой опыт подсказывает, что лучший способ выяснить это — экспериментировать. Если сомневаетесь, попробуйте попробовать обе техники и посмотреть, что из этого получится.
Экспериментальный подход к практикам будет особенно эффективен, если подойти к нему серьезно, с осознанием того, что глубина понимания и объем возможностей будут увеличиваться по мере углубления в медитации. То, что поначалу казалось неэффективным, позже становится очень действенным. Во время тренировок со своим учителем в Японии я время от времени повторял свои предыдущие эксперименты, и результат превосходил мои ожидания. Если проводить это исследование с искренним интересом и энтузиазмом, то процесс пробуждения и осознания станет настоящим приключением.
Во время медитации я все время думаю, что делаю что-то неправильно. Вы говорили, что поначалу это нормально, но я практикую уже несколько месяцев, и это ощущение не покидает меня.
Ощущение, что вы делаете что-то не так, возможно, проистекает от неуверенности, обратной стороной которой является перфекционизм. Стремление делать все идеально или не делать вообще — это продукт работы полушария мозга, которое отвечает за последовательную обработку информации и испускает бета-волны. Это несовместимо с процессом медитации.
Перфекционизм уходит корнями в эгоцентричную идею о том, что мы должны быть безупречны во всем, что делаем, хоть это и невозможно. Изначально это ощущение рождается из-за того, что мы ищем одобрения или пытаемся избежать ответственности. Если мы чувствуем, что можем стать в чем-то лучшими, то перфекционизм ведет нас вперед и позволяет достичь поразительных результатов в знаниях и умениях. Однако мы делаем это безотчетно, а значит, данное стремление противоположно осознанности. Если мы пойдем у него на поводу, то со временем откажемся от тех областей деятельности, в которых считаем себя недостаточно умелыми. Мы просто люди, и есть масса вещей, в которых мы не можем стать идеальными. Если дать слишком много воли своему перфекционизму, то наше развитие станет узким. Мы будем великолепны в чем-то одном, а во всем остальном — удручающе плохи; и все это из-за глубоко укоренившейся неуверенности.
Некоторая доля сомнения нормальна. Скорее всего, вы действительно выполняете практику не безупречно. Но вся суть в том, чтобы не верить бубнящему внутреннему голосу, а продолжать свой путь в освоении медитации. Как бы неуклюже ни выглядела ваша дорога вперед, со временем у вас начнет все получаться, и вы сможете обрести осознанность, к которой стремитесь.
Мозгу нужно время и постоянство, чтобы привыкнуть к чему-то. На первых этапах процесса освоения медитации можно относиться к ней как к езде на велосипеде. Сначала вы будете терять равновесие, но со временем, если не сдаваться, сможете ездить даже без рук.
Если вы постоянно практикуетесь, то с каждым разом вам требуется все меньше усилий на то, чтобы обрести ту ясность, которая развеет ощущение неправильности ваших действий. Однажды вы поймете, что «я» никогда не сможет выполнить медитацию правильно, ведь идеальная ясность достижима лишь в том случае, если нет ощущения себя. Вот в чем истинная медитация.
Я знаю, что эти объяснения кажутся очень абстрактными и эзотерическими, но наука уже доказала, что ощущение себя — это лишь особенность восприятия, и ее можно изменить. Наше эго — это результат работы тех областей мозга, которые иначе называют сетью пассивного режима работы. Когда мы достаточно расслаблены во время медитации, мозг переключается на альфа-волны, а затем и на тета- и дельта-волны. В этот период снижается активность той области, которая работает «по умолчанию», и восприятие своего «я» становится шире. Мы можем даже почувствовать свою связь со Вселенной, осознать, что мы и есть Вселенная. Такое ощущение единства означает, что вы погрузились в медитацию, а не «делаете» ее.
Конечно, когда вы только начинаете практиковаться, то большую часть времени вы будете «делать» медитацию и лишь отдельные мгновения находиться в ней, переживая ощущение единения. По мере того как вы начнете продвигаться на этом пути, доля гармонии будет увеличиваться, а усилия, затраченные на достижение этого состояния, — становиться меньше.
Наше «я» стремится к ощущению, что все под контролем, а медитация — это своего рода свобода, поэтому довольно естественно, что разум сопротивляется медитативному процессу Если мы поверим в те установки и ощущения, которые преподносит нам мозг, то погрузиться в медитацию будет сложнее. Хитрость заключается в том, чтобы еще больше расслабиться и не обращать внимания на то, что твердит нам наш ум. Чтобы ускорить этот процесс, нужно меньше волноваться о том, что скажут про нас люди. Просто двигайтесь вперед к тому, что принесет вам пользу и здоровье, и не обращайте внимание на чужие и собственные суждения.
Иногда во время выполнения Медитации воина меня охватывает сильная тревога. Из-за чего это может быть?
Это может быть связано с тем, что нервная система находится в режиме жертвы. Позвольте рассказать об этом немного больше.
Для такой тревожности может быть несколько причин. Первая из них заключается в том, что вы осознанно или неосознанно верите, что при энергетической открытости станете уязвимы. Это убеждение типично для современных людей и верно в отношении чувств, потому что вы станете уязвимы перед теми, кто воспользуется вашим эмоциональным состоянием. Однако не нужно путать это с открытостью в плане осознанности. Она делает нас сильнее, потому что мы выбираемся из скорлупы и начинаем смотреть миру в лицо. На уровне нервной системы это означает, что мы в полной мере осознаём свою готовность встретить жизнь во всем ее многообразии. Если вы стремитесь защититься и закрыться, это сигнал того, что вы слабы и сами не верите в то, что можете справиться с трудностями. Язык вашего тела в такой ситуации каждому человеку-хищнику покажет, что вы — потенциальная жертва.
Вместо того чтобы обвинять людей в том, что они вами пользуются, будет мудро обратить внимание на те чувства и невербальные сигналы, которые их привлекают. Как только вы поймете, что именно притягивает их к вам, то сможете изменить привычки, от которых хотелось бы избавиться. Стоит вам осознанно подойти к таким внутренним корректировкам, как вы обнаружите, что одно ваше присутствие отпугивает любого хищника, потому что всем своим видом — позой, движениями, манерой речи — вы показываете, что вы сильная и полноценная личность. Хищник не станет атаковать того, кого считает сильным, потому что ему нужны слабые жертвы.
Подумайте о людях, которыми вы восхищаетесь. Почти наверняка никто из них не пытается спрятаться в раковине как рак-отшельник. Предположу, что они живут своей жизнью — той, которую хотели бы вести и вы. Живите так, как считаете нужным, — и вы станете тем, кем вам суждено было быть с рождения.
Вторая причина, по которой вы можете испытывать тревогу во время медитации, заключается в том, что во время практики ваше тело переходит в режим исцеления, который поднимает наши непрожитые эмоции и шаблоны мышления на сознательный уровень.
Если в жизни мы сталкиваемся с переживанием, от которого психологически уклоняемся, то в душе остается отпечаток дисгармонии, которую наша нервная система считывает как сигнал недостаточной готовности к встрече с реальностью. Эта подсознательная установка будет влиять на наши повседневную жизнь и сны, порождая ощущения тревоги и неуверенности, закладывая в нашу голову мысли о собственной несостоятельности. Удивительно, но возможно и противоположное: есть вероятность, что этот отпечаток вызовет в нас нарциссическое ощущение собственного превосходства, что тоже является одним из способов защиты от неуверенности. Вспомните людей, которым обязательно нужно побеждать, чтобы хорошо себя чувствовать. Они не замечают, что на самом деле им всегда плохо. Это стремление к постоянному соперничеству — лишь попытка завуалировать свою бессознательную несвободу.
Решением этой проблемы станет отказ от попыток прислушаться к своему внутреннему критику или нарциссу Откажитесь от любых мнений о себе — кто бы их ни высказывал — и верните внимание на осознанность. Потребуется время, чтобы внести структурные изменения в мозг и избавиться от негативных отпечатков. Здесь не важна скорость. Просто сохраняйте решимость — и однажды мозг перестанет сопротивляться этому процессу. Он не любит тратить лишнюю энергию и, как только осознает, что вы не собираетесь сдаваться, уступит. Это как драка в баре. Если вам удастся избегать атак соперника пару минут, то он устанет настолько, что будет умолять вас не бить его. Так и ум при достаточной настойчивости смирится с осознанностью.
Наш мозг склонен верить, что любое текущее переживание будет длиться вечно, и в этом заключается проблема. Если долгое время жизнь радует вас, мозг к этому привыкает и ждет, что так будет всегда. И когда случается что-то плохое, он протестует. Верно и обратное: если началась черная полоса, то мозг считает, что она никогда не закончится, и тем самым приводит нас к еще большим страданиям. Но правда в том, что все проходит. Ключ к обретению внутренней ясности скрыт в последовательном выполнении медитативных практик. Рано или поздно мозг уступит.
Кто вы такой, чтобы учить медитации? Я думал, что ее мо — гут преподавать только те, у кого есть разрешение на обучение, выданное опытным учителем, практикующим испробованную и выверенную традиционную медитацию.
Я не особенный человек. Либо вы попробуете то, что я предлагаю, либо нет. Решать только вам. В конечном счете за качество своей жизни отвечаете только вы. При этом очень часто что-то новое в наш мир привносят окружающие. Вспомните, что революцию в теоретической физике совершил Альберт Эйнштейн, а ведь в момент создания теории относительности он был простым служащим патентного бюро. Сначала его теорию повсеместно отвергали, потому что у него было никакого авторитета в затронутой теме. Но время показало, что он оказался прав.
Вы можете найти в МПТ что-то полезное для себя. Но вы никогда этого не узнаете, если не изучите данный подход как следует.

Глава 14
Настрой на медитацию

Часто наше мнение складывается под влиянием бета-волн. Сформировавшись, такая позиция будет удерживать нас в бета-состоянии и возвращать в него снова и снова. В этой главе мы поговорим о распространенных установках, которые могут мешать нам при практике. Когда вы получите представление о таких вредных позициях и научитесь замечать их проявление во время медитаций и в повседневной жизни, то со временем сможете от них избавиться.
Замечая появление таких внутренних установок, некоторым первым делом хочется начать осуждать себя или расстроиться, но ни то, ни другое не принесет пользы. Когда мы имеем дело со сложившимися позициями, важно помнить, что они возникают на основе имеющихся в мозгу нейронных связей, а это значит, что бороться с ними и стараться избавиться от них усилием воли бесполезно, ведь они заложены в нашей природе. Наш мозг делает то, что ему знакомо и получается лучше всего. Чаще всего те представления, которые были усвоены нашим разумом крепче других, мешают нашей осознанности и здоровью.
Избавиться от негативных установок можно только через воздействие на мозг, а именно — при использовании свойства нейропластичности. Наша цель — достичь спокойной, но деятельной осознанности в медитации, поэтому для нас очень важно будет научиться возвращаться к данному состоянию в любых обстоятельствах, потому что только так мы перестанем закреплять нездоровые шаблоны мышления во сне. Если у нас получится сохранять спокойствие и осознанность, то мозг будет забирать ресурсы, которые ранее были направлены на вредные установки, и направлять их на укрепление и создание тех нейронных связей, которые нам нужны.
Главный посыл: что бы ни происходило, постарайтесь сохранять спокойную осознанность. Если вы обнаружили, что у вас не получается мгновенно активировать это состояние, ничего страшного. Возвращайтесь в него настолько быстро, насколько получается. Если вы будете совершенствовать этот навык, то со временем он будет даваться вам все проще. В конце концов спокойная осознанность станет для вас самым очевидным выбором, вашей отправной точкой бытия. Неважно, как много времени потребуется для того, чтобы достичь такой позиции восприятия, полученный навык будет стоить каждой потраченной на него минуты. Продолжайте практиковаться, и вы его обретете.
Перфекционизм
Мы уже касались этой темы раньше, но я думаю, что о перфекционизме стоить поговорить еще немного. «Я правильно делаю?» — один из самых частых вопросов, которые я слышу при обучении кого-то медитации. Когда мы пробуем что-то новое, естественно, что мы можем чувствовать себя немного странно и сомневаться, что делаем все правильно.
Чтобы помочь преодолеть эту неуверенность, я часто говорю: «Ты испытываешь сомнения, потому что ты, само собой, выполняешь практику не безупречно. И это в принципе невозможно, потому что “делать” медитацию нельзя. Как только у тебя будет достаточно опыта, ты начнешь понимать, что практика заключается не в тех действиях, которые ты выполняешь, а в той осознанности, которая пронизывает твое восприятие себя».
Эти слова могут показаться пустыми и непонятными, но, если хорошо подумать, вы поймете, что в вашей жизни уже были моменты, когда у вас отсутствовало ощущение себя.
Самым простым способом почувствовать, как «самость» уходит из восприятия, являются практики телесно-ориентированной терапии. Если во время сессии получается достичь достаточной расслабленности, то можно, например, заметить, что несколько секунд или минут вы воспринимали только сигналы от органов чувств и у вас не было мыслей. Это поразительное ощущение.
Растворить ощущение себя и остановить поток мыслей можно и в том случае, если вы настолько заняты чем-то, что времени подумать просто нет. Отличными примерами станут активные виды спорта и видеоигры. Такая интенсивная деятельность перегружает мозг, мыслительный поток словно прерывается, и вы перестаете воспринимать все через призму своего «я». Еще одним распространенным способом является состояние поглощения каким-то ощущением. Например, когда вы вдыхаете очень приятный аромат, вы целиком погружаетесь в свое переживание.
Существует много способов сделать свое «я» менее интенсивным в вопросах восприятия и тем самым принимать жизнь более непосредственно. Глубокая релаксация, погруженность в чувственное переживание, активные виды спорта — вот лишь некоторые из них. Если спросить себя, почему вам нравится то или иное хобби, то можно понять, что именно за это растворение своего «я» вы и любите это дело.
Жизнь становится более деятельной и разносторонней, когда наше «я» отходит в сторону. Мы словно обретаем свободу, доступную нам лишь в тот момент, когда осознание себя не с нами. Эта независимость рождается тогда, когда удается временно отказаться от привычных рамок мышления и накопленного эмоционального и умственного багажа.
Истинная медитация — воплощение деятельной и многогранной свободы от «себя». Итак, я повторю: медитацию нельзя «делать». Некоторое время вы будете стараться и прикладывать усилия к тому, чтобы ее выполнять. Это нормально, так и должно быть. Продолжайте практиковаться, и со временем, шаг за шагом, у вас будет получаться погружаться в состояние отсутствия «себя» все лучше и на все более и более продолжительное время, пока наконец вы не обнаружите, что ничего не делаете, а осознанность пришла сама собой. Если вы научитесь освобождаться от призмы своего «я» в ходе целенаправленной медитации, то эти периоды многогранного «недумания» станут случаться и в повседневной жизни.
Примите тот факт, что какое-то время сомнения о том, правильно ли вы выполняете медитацию, будут мучить вас. Просто продолжайте практиковаться, несмотря на неуверенность и неуклюжесть. Эти мысли пройдут сами собой.
Сформировавшееся расслабленное и последовательное отношение к медитации позволит вам все сильнее размывать «самость» в восприятии, и практики станут более естественными. Однажды вы поймете, что, даже если вас одолевают сомнения, они больше не могут оказывать решающее воздействие на ваши решения и поступки, а это значит, что вы обрели свободу и возможность двигаться вперед, к более деятельной и полноценной жизни.
Ожидания
Бывает так, что во время первой медитации человек переживает совершенно потрясающий, переворачивающий сознание опыт, который меняет весь его взгляд на жизнь. Разумеется, в человеке вспыхивает пламя энтузиазма и осознания ценности медитации, которое, впрочем, горит так ярко лишь до следующей сессии, потому что она оказывается гораздо менее впечатляющей, чем первая. Тогда человек пытается повторить это переживание снова и снова, неделю за неделей, месяц за месяцем, в надежде, что испытает то удивительное ощущение. Однако все тщетно. И вот проходит несколько месяцев после первой медитации, и человек бросает практику, расстроенный и неудовлетворенный. Это разочарование проистекает от обманутых ожиданий, но природа медитации такова, что сбыться им не суждено.
Как учитель медитации я надеюсь на то, что человек познакомится со значимым опытом, но тех, кто переживает глубокое трансцендентальное погружение очень рано, я всегда спешу предостеречь. Представьте, что во время своей самой первой медитации вы почувствовали абсолютное и сияющее единение со Вселенной, а затем вернулись к обычному ощущению себя. В таких обстоятельствах будет вполне естественно, если вы начнете желать и даже жаждать испытать то великолепное чувство снова. Понятно, что вас ждет очень горькое разочарование, если ваши многочисленные попытки достичь того состояния останутся безуспешными.
Вполне ожидаемо, что, испытывая настолько сильные желание и ожидание и не получая желаемого, мы сдаемся. И так происходит довольно часто.
Честно говоря, люди, первый медитативный опыт которых был не слишком ярким, гораздо чаще продолжают регулярные практики, чем те, кто сразу сорвал джекпот. В долгосрочной перспективе человек, который занимается ежедневно, в конечном итоге достигнет гораздо большего, чем тот, кто в первую же тренировку сильно продвинулся вперед, а затем бросил. Медитация может оказаться очень полезной, даже если вы практиковали ее недолго, но максимальную выгоду для себя вы получите, только если ваша инвестиция будет долгосрочной. Мозгу нужно время, чтобы образовать новые нейронные связи, которые помогут вам обрести большую осознанность.
Итак, какие же надежды мешают нам в процессе медитации? Если воспринимать практику как максимальное погружение в настоящий момент, то становится понятно, почему ожидания могут стать серьезным препятствием на этом пути. В конце концов, это не что иное, как предвкушение будущих событий, основанное на прошлом опыте. Цепляясь за ожидания, мы не в силах в полной мере погрузиться в ощущение текущего момента. А значит, чем сильнее эти надежды, тем меньше наши шансы погрузиться в «здесь и сейчас», даже если мы верно выполняем все этапы медитативного процесса.
У человеческого мозга есть свойство, которое выгодно отличает его от мозга животных, — это возможность ставить перед собой абстрактные цели. Наша удивительная способность к долгосрочному планированию — это отчасти то, что позволило нам захватить контроль над ресурсами на планете. Но у каждого преимущества есть недостатки. Наша относительно сильная способность к мышлению — это то, что мешает нам жить настоящим, как минимум до тех пор пока не удастся справиться с давлением ожиданий.
Это странно, но избавиться от них невозможно, если мы стараемся это сделать. Пытаясь предвосхитить появление ожиданий в своей голове, мы усиливаем интенсивность мозговой активности, а это приводит к мощным бета-волнам. А мозг, работающий в бета-состоянии, не способен воспринимать текущий момент.
Есть много способов, которые позволяют обвести мозг вокруг пальца и погрузиться в «здесь и сейчас», но большая часть из них требует затрат энергии и ведет к истощению. Это означает, что они не применимы в повседневной жизни. Для экономии энергии и восприятия при этом текущего момента лучше всего подойдет успокоение мозга в режиме осознанности. Чтобы достичь этой расслабленности и осознания всего, что происходит в данную секунду, нужно принять многообразие того, что вы переживаете здесь и сейчас, даже если какая-то часть из этого вам неприятна, например ожидания.
Если вы попытаетесь сражаться с ними, то это лишь усилит какофонию мыслей и сопротивление и не позволит вам погрузиться в осознанность текущего момента. Не нужно бороться. Попробуйте смягчить ожидания, не пытаясь остановить их. Они совершенно негибкие, поэтому если у вас получится хотя бы немного смягчить их, то станет другой та энергия, на которой зиждется ожидание, а значит, и оно само. Это изменение может быть незначительным и заключаться, например, в разнице значения слов «к» чему-то и «в направлении» чего-то. Первое содержит в себе исключающее значение, потому что цель поставлена так, что все остальные возможности игнорируются. «В направлении» позволяет движению, развитию и исследованию включать в себя что-то еще, кроме конечной цели, и дает пути возможность отклоняться в сторону при сохранении общего направления. Современный человек в своем мышлении движется «к» цели, а животные чаще идут «в направлении» чего-то.
Разница в движении «к» и «в направлении» будет наглядно понятна, если представить человека, выгуливающего собаку без поводка. Он будет идти прямо, приближаясь к своей цели, а собака станет бегать туда-сюда, все обнюхивать и наслаждаться моментом. Медитация поможет вам воскресить в себе исследовательский дух движения «в направлении».
Неважно, каким замечательным или, наоборот, трудным был ваш прежний опыт, как сильно вы хотели бы что-то изменить, постарайтесь в будущем смягчить жесткость своих ожиданий, ведь они будут мешать вам сохранять связь с текущим моментом.
Нормализация
Одна из положительных особенностей нашего мышления — это способность к нормализации опыта, то есть возможность нашего разума преобразовывать все, к чему мы привыкли, в нечто неинтересное. С точки зрения выживания в этом есть смысл, потому что нормализация побуждает людей искать и осваивать новые территории и ресурсы. Если бы племя все время пользовалось одними и теми же тропами, охотилось в одной и той же местности, то рано или поздно оно истощило бы свои земли и умерло от голода.
Но в этом подходе есть и неприятная сторона, ведь нормализация губительно влияет на нашу жизнь. Из-за такой особенности мозга набирает обороты культура потребления. Вспомните своих знакомых, которые тратят деньги на покупку обновленной версии того, что и так хорошо работает. Они оправдывают свои поступки тем, что у новинки есть много новых функций, но на самом деле этот предмет им не нужен — они просто хотят его. Проблема заключается в том, что старая вещь потеряла в их глазах свой лоск, им хочется чего-то нового и свежего, чтобы снова почувствовать себя живыми. У такого подхода не так много различий с наркотической зависимостью. Да, настроение временно улучшится, но в долгосрочной перспективе это отрицательно влияет на вашу жизнь.
Обратите внимание на процесс нормализации, на ваше восприятие. Неважно, что вы покупаете: пройдет время, и вещь станет казаться вам старой. То же самое происходит и с пищей, которую вы часто едите: вы перестаете получать от нее былое удовольствие и ценить ее по достоинству и начинаете искать более яркие и непривычные вкусы.
Нормализация заставляет нас постепенно, но неуклонно добавлять больше сахара в десерты, что снижает нашу чувствительность к сладкому, а значит, мы кладем еще больше сахара, чтобы его почувствовать. Этим объясняется угрожающий рост случаев ожирения и диабета в современном обществе. Причиной многих заболеваний является недостаток осознанности вкупе с бессознательным процессом нормализации.
Неважно, насколько замечательным вам кажется то, что вы переживаете. Как только приобретаемого опыта станет достаточно, мозг приступит к процессу нормализации. Это верно даже в отношении секса. Постепенно вкусы людей, смотрящих порнографию, становятся все более изощренными отчасти из-за желания все время получать «новый» опыт, чтобы снова ощутить всю полноту чувств. Стремление все время увеличивать интенсивность исходит из-за того, что наш разум нормализует любой опыт, а также из-за недостаточной осознанности в отношении наших переживаний.
Нормализация способствует эволюции, но в медитации она станет лишь преградой, потому что мозгу быстро станет скучно делать одно и то же снова и снова. Одно из определений медитативного состояния, которое мне очень нравится, гласит, что практика — это то, что не поддается нормализации. Если состояние, которое вы считали медитацией, вам надоело, стало привычным, значит, на самом деле вы никогда не погружались в него.
Есть способ избавиться от нежелательного влияния нормализации, который заключается в отказе от идеи, что вы уже что-то сделали. Предлагаю вам сыграть в небольшую игру, которая поможет преодолеть бессознательную тенденцию к нормализации.
Когда вы практикуете Медитацию воина (или любую другую технику, в данном случае это не важно), представьте, что вы — новорожденная душа, впервые попавшая в тело. Вообразите, что у вас нет никаких воспоминаний о том, каково это — иметь физическое воплощение.
Будучи новорожденной душой, вы не ведаете страха. Вы ничего не знаете о выживании, о времени, о расписании или о себе. Да, у вас есть доступ ко всем воспоминаниям, которые заключены в этом теле, но вы не считаете их своими. Вам кажется, что они принадлежат кому-то другому. Вы умеете двигаться, и память помогает вам ориентироваться в пространстве, но весь этот процесс для вас совершенно нов и незнаком с точки зрения собственного опыта.
Какими бы ни были ваши намерения и цель, вам совершенно чуждо телесное воплощение. А значит, пребывание в физической реальности — любопытный эксперимент, вызывающий искренний интерес. Встав на эту позицию невинной любознательности, попробуйте сознательно обратиться к своим чувствам, выполняя этапы Медитации воина:
глаза;
уши;
нос;
рот;
тело;
сферическая осознанность.

Не думайте об этом слишком много, просто притворитесь, что вы ничего не знаете о своем физическом теле и его функциях. Играйте со своими ощущениями и получайте от этого удовольствие!
Упрямство
Упрямство часто высоко ценится в обществе, но в медитативных практиках МПТ будет мешать, потому что истоком этой черты является бета-активность головного мозга. В том, что наше общество, устремленное к повышению продуктивности, высоко ценит волевых людей, нет ничего удивительного, но излишняя напористость может помешать вам погрузиться в глубины осознанности и тем самым придать своей жизни больше красок и граней. Если своеволие становится ведущим жизненным принципом, то начинает доставлять проблемы.
В медитации есть одна хитрость — правило десяти процентов, которое гласит: «Для концентрации на каком-то предмете в процессе медитации нужно использовать не более десяти процентов своего внимания». Это значит, что во время практики нужно прикладывать минимум усилий. Естественно, по мере того как мозг будет привыкать к медитации, для погружения в нужное состояние будет требоваться все меньше и меньше труда. Со временем практика станет для вас таким же естественным процессом, как дыхание.
Принуждение — не лучший способ взаимодействия с любым живым существом. Если вы будете заставлять своего партнера что-то делать, едва ли это приведет к чему-то хорошему. То же самое в разговоре с коллегой: приказной тон пользы не принесет. Если во время дрессировки животного вы станете слишком полагаться на силу, то подавите его волю. И во время медитации мы не пытаемся сломить свое эго, хотя порой говорят именно так. Данный подход рождается именно из эго. Попытки остановить свое внутреннее «я», порицая его, так же бесполезны, как попытки собаки ухватить собственный хвост.
Медитативный процесс — это по большей части смягчение сильной воли через увеличение осознанности. Так как принуждение в основном мешает этому процессу, в какой-то момент нашей практики нам придется найти другой мотив, иное побуждение, для того чтобы продолжать занятия.
Секретный подход к преодолению чрезмерного напряжения воли во время медитации заключается в правильном отношении, которое позволит вам смотреть на все, что в этот момент происходит внутри и вокруг вас, с искренним любопытством.
Как воспитать в себе это невинное и вовлекающее в процесс чувство любознательности? Когда я жил в Японии, моя жена однажды привела меня в гости к Муцугоро-сан, известному заклинателю животных. Он владел большой территорией в горах, на которой помогал самым разным животным оправиться после жестокого обращения и увечий. Он находил общий язык со всеми живыми существами, не важно, были они дикими или домашними, и умел сделать так, чтобы из агрессивного состояния они переходили в более спокойное, открытое к взаимодействию. Меня очень вдохновил подход, который я увидел, наблюдая за его работой.
Есть документальный фильм о Муцугоро-сан, в котором рассказывается о том, как он ездил на одну турецкую ферму. Там для охраны от волков жили кангалы, порода крупных собак, выведенных для защиты домашнего скота. Один из псов был очень агрессивен к чужим и даже опасен, поэтому во время приезда посторонних семья сажала его на цепь в амбаре.
Муцугоро-сан хотел посмотреть на собаку, но его владельцы опасались, что та нападет на незнакомого ей человека. «Заклинатель животных» убедил членов семьи в том, что с ним все будет в порядке, и, получив их разрешение, отправился к псу вместе со съемочной группой.
Как только животное увидело Муцугоро-сан, то незамедлительно проявило агрессию: стало лаять, рычать и скалить зубы. Только тяжелая цепь, удерживающая могучего зверя, не давала ему наброситься на Муцугоро-сан.
Когда Муцугоро-сан от зубов собаки отделяли считаные сантиметры, он встал в игровую позу и начал быстро махать руками вокруг головы пса. Тот сделал несколько агрессивных, но безуспешных попыток укусить, а потом сам переключился на игру. Прошла минута — и, ко всеобщему удивлению, Муцугоро-сан уже гладил пса.
Думая о медитации, мы всегда представляем себе какую-то очень строгую и серьезную деятельность. Но такая установка для многих станет препятствием к погружению в практику Попробуйте наполнить свой подход и отношение увлеченностью и любопытством, как поступил Муцугоро-сан, и вы найдете тот секретный путь, который сделает медитативный процесс более гладким и приятным, особенно для тех из вас, кому претят слишком строгие рамки и установки.
Прежде чем приступить к медитации, обратите внимание на настрой, в котором пребывают ваши тело и разум. Если физическое состояние кажется тяжелым, а сознание — напряженным, то будет хорошо, если вы попробуете изменить это, так же как Муцугоро-сан изменил настрой пса. Немного наблюдений за собой и доля практики помогут вам заметить, что у вас получается исправить свое настроение и сделать его лучше гораздо чаще, чем когда вам это не удается.
Хороший способ совершить данный сдвиг заключается в том, чтобы, для начала, сделать паузу и обратить внимание на свои чувства, а затем, при необходимости, попробовать смягчить их. Просто сделайте сознательный выбор с большим любопытством отнестись к тому, где вы находитесь, что делаете и ощущаете, и позвольте своему телу выразить эти ощущения. Химия нашего мозга очень чувствительна к тому, как мы держимся, поэтому если вы просто измените позу, то сможете повлиять и на свое эмоциональное состояние.
Иногда бывает так, что пробудить в себе любопытство одним намерением или изменением позы кажется невозможным. В этом случае просто увеличьте количество вагальных вдохов и выдохов на первом этапе медитации до того момента, пока не получится поймать нужное настроение. Эта техника поможет вам сменить бета-активность мозга, отвечающую за волю, на более расслабленное, вовлеченное и сознательное альфа-состояние.
Если исследование своей медитации мы начинаем с позиции вовлеченного любопытства, то в итоге получаем большую осознанность и доверие к происходящему процессу, и в целом наша способность влиться в жизненный поток возрастает. Продолжайте выполнять практику с вдохновением, уверенностью, ясностью и радостью, ведь эти чувства несовместимы с эгоизмом и строгой логикой, а значит, продвижение в медитации не заставит себя ждать.
Эти новые силы помогут нам достичь того, что казалось невозможным. Мы начнем принимать жизнь такой, какая она есть, и двигаться с ней в одном ритме, в каждом моменте будем видеть возможности для взаимодействия с миром и научимся больше доверять ему.
Относитесь к практике проще, получайте от нее удовольствие и продолжайте заниматься медитацией.

Глава 15
Как справиться с ловушками, которые расставляет разум

Хотя Медитация воина кажется очень простой практикой, порой все-таки можно столкнуться и с некоторыми трудностями. В такие непростые дни нас одолевает соблазн все бросить, но поступить так будет большой ошибкой, ведь тем самым вы словно скажете своему мозгу: «Раз ты истеришь и капризничаешь, то, конечно, я перестану делать полезные для здоровья вещи только потому, что они тебе не нравятся».
Наш мозг всегда ищет комфортные для себя условия. А удобно для него то, к чему он приспособился: привычные способы восприятия, ограничивающие убеждения, эмоциональный багаж, ставший нормой. Чем более длительное время вы придерживаетесь этих шаблонов, тем сильнее ваш разум будет сопротивляться полезным изменениям в своей активности, а значит, тем дольше придется ждать и положительных сдвигов. Улучшить качество своей жизни можно, лишь заставляя мозг хотя бы по чуть-чуть делать непривычные, но полезные для него вещи.
Давайте представим, что вы новичок и решили каждое утро устраивать 15-минутную медитацию с открытыми глазами. Это достойная цель. Вообразите, что прошла примерно треть этого времени и вы начали чувствовать тревогу или скуку, а мозг стал требовать передышки. Может быть, он начал говорить вам о том, что неплохо было бы поесть, проверить соцсети или почту, попить, покурить, сделать важный звонок, включить музыку — что угодно, лишь бы отвлечься от неудобных для мозга ощущений. Вместо того чтобы позволить разуму отвлекаться, просто продолжайте медитацию до конца того срока, который вы себе определили, стараясь не терять ощущения пространственной осознанности.
Если вам нужно пошевелиться, сделайте это, но постарайтесь со временем сводить лишние движения к минимуму. Просто присутствуйте — и не пытайтесь убежать. Встретьтесь с неудобством лицом к лицу и не переживайте из-за того, что вы чувствуете во время медитации. Вместо этого обратите внимание на то, что вы ощущаете после ее завершения и до конца дня.
Со временем и опытом вы откроете для себя, что столкновение и успешное преодоление некоторого дискомфорта может очень вдохновлять! И когда вы поймете это, то начнете искать возможности подвергнуть свою способность к медитации дополнительным испытаниям, ведь тем самым вы бросите вызов своему разуму.
Если вы встретитесь с дискомфортом лицом к лицу, то ваше представление о неудобствах начнет таять, а то, что раньше сильно вас задевало и выбивало из состояния осознанности, со временем перестанет быть непреодолимым препятствием. С тем, что раньше вызывало у вас сильное раздражение, вы начнете справляться легко и непринужденно, ведь ваш мозг станет более открытым и гибким.
Вы можете обратить внимание на то, что теперь вам проще сохранять спокойствие и ясность ума в критических ситуациях, хотя раньше вы испытывали панику. Благодаря этой новой способности и окружающие начнут воспринимать вас иначе.
Освоив этот подход, вы станете производить на людей впечатление сильного лидера. Ваша социальная жизнь начнет меняться к лучшему, вы будете готовы примерять новые роли, охватывать новые зоны ответственности, встречаться лицом к лицу с вызовами, которые бросает вам действительность, и помогать другим преодолевать их.
Признаками того, что мозг пытается убежать от состояния медитации, могут стать неостановимый поток мыслей, неожиданные порывы и желание что-то сделать, туман в голове (в такие мгновения вам кажется, что вы забыли, на чем концентрировали внимание), внутренний монолог о собственной значимости (как в положительном, так и в отрицательном ключе), чувства сомнения и уныния.
Не забывайте, что наш мозг склонен считать, что ощущения, которые вы переживаете прямо сейчас, будут длиться вечно, и именно в этом кроется большая часть тех трудностей, с которыми вы сталкиваетесь. Все описанные выше симптомы избегания практики — лишь иллюзии, которые будут мешать вам погрузиться в осознанность, если вы дадите им слишком много власти.
Если же мы просто изменим наше отношение к тому, что вызывает неудобство, то психологические реакции позволят поэтапно выстроить необходимые внутренние трансформации. Например, вы обратили внимание, что ваш разум испытывает страх, когда вы находитесь в маленьких закрытых помещениях. Это чувство подсказывает вам, что следующим шагом к более здоровой жизни станет медитация в ограниченном пространстве, а повторять ее следует до тех пор, пока мозг не сможет полностью расслабиться и открыться этому новому опыту. Но не стоит думать, что, если вам удалось сделать это единожды, разум смирился с возникшими переменами. Испытывайте свою новоприобретенную способность справляться со страхом во всевозможных обстоятельствах, в разных условиях, чтобы мозг полностью преобразил ужас в осознанность.
Встреча лицом к лицу с тем, что вас пугает, может подарить вам удивительную силу Скорее всего, тот факт, что вы познакомились со своим страхом и смогли преодолеть фобию, окажет огромное положительное влияние на вашу жизнь, открывая перед вами новые возможности и способности, о которых вы даже не догадывались.
Нейронные связи нашего мозга переплетены между собой с помощью ассоциаций, поэтому от каждого страха или фобии разбегаются бесчисленные цепочки чувств и переживаний. Благодаря этим неявным связям и непрямым путям после избавления от фобии вы можете увидеть, как удивительным образом проявляются подавленные способности, которые, казалось бы, совсем не были связаны с вашим страхом. Когда нейронные связи, питающие беспокойства, угасают, то освобождается место для новых ассоциаций — и мы обнаруживаем, что мыслим яснее и стали увереннее.
Например, для вас будет неожиданностью, что, преодолев страх перед лифтами, вы внезапно решитесь пригласить на свидание человека, которого долго избегали, хотя постоянно о нем думали. Вы почувствуете порыв вдохновения и просто сделаете это — и в итоге изменится вся ваша жизнь. Или вы, наконец, найдете в себе мужество поговорить с начальником о прибавке к зарплате, которую вы заслуживаете, и получите ее.
Внезапно обнаружится, что теперь вы способны делать то, о чем раньше и помыслить не могли. Или даже больше — у вас проявятся скрытые прежде таланты.
Обретенная уверенность преобразит ваши отношения, освобождая вас от траты энергии на такие проявления нездоровых психологических связей, как отстаивание территории, ожидания, ложные обязательства и отчаяние. Может оказаться, что теперь вы станете более внимательными к тому, что происходит в ваших отношениях, и это позволит им расцвести и стать более глубокими, чем тогда, когда вас удерживали излишние проявления эмоциональной привязанности, необходимость отстаивать власть или оправдывать ожидания.
Дети, которых с детства обучали осознанности, вырастая, становятся вдохновленными, эмоционально устойчивыми, сильными, независимыми и очень способными взрослыми. С такими людьми приятно общаться и просто находиться рядом. Пользу принесет такой подход и в бизнесе: исходя из позиции глубокой контекстуальной осознанности, вы откроете для себя больше возможностей для получения долгосрочных выгод, а вашим сотрудникам, партнерам и всем остальным будет приятно с вами работать.
Этот путь начинается с простого шага: сохранение осознанности, даже если мозг очень хочет прервать это состояние. Да, скорее всего, он будет наполнять ваш мыслительный фон различными неудобными образами и монологами о прошлом и будущем, о том, кто вы такой и чего стоите. Знайте — верить этим идеям и чувствам не стоит, и как только вы поймете, что ничего не испытываете по их поводу, они отступят, и бороться с ними не придется.
Как только вы заметили, что мозг начинает свои манипуляции, возвращайте внимание на процесс медитации. Скорее всего, поначалу вы будете верить в те истории, которые рассказывает и показывает ваш разум, и это нормально, потому что это действия, к которым он привык. Но помните, что если вы начнете пытаться с ними сражаться, то тем самым только придадите устойчивости сложившимся шаблонам мышления.
Все эти мысли и внутренние монологи не являются правдой о вас, они — установившиеся в мозгу программы и проекции, сложившиеся по привычке. Они ограничивают вас, но помните, что вы можете преодолеть их — для этого нужно лишить их подпитки. Наш мозг перенаправляет ресурсы на нейронные связи, на которых вы сконцентрированы, поэтому если вы о чем-то не думаете, то эти нейронные пути начинают гаснуть. Если вы практикуете МПТ, то ваше внимание будет подпитывать сбалансированную, охватывающую широкий контекст осознанность.
Так что если вы заметили, что разум начинает проигрывать старые программы, то остановите их, отметьте для себя, что это произошло, а затем снова переключите внимание на пространственную осознанность. Это будет самым действенным способом ослабить старые паттерны поведения и помочь мозгу создать новые — более функциональные и осознанные.
Не всегда наш мозг позволяет нам получать приятные переживания, но ведь деление только на то, что нравится, а что — нет, слишком ограничивало бы наш мир. Решение есть: примите то, что полезно и необходимо, даже если это неудобно или кажется неприятным.
Если вы хотите прокачать свою способность трансформировать мозг с помощью нейропластичности, то лучший способ сделать это — ежедневно уделять внимание тем переменам, которые вы желали бы привнести в свою жизнь. Каждый день выделяйте несколько минут на то, чтобы полностью сконцентрироваться на осознанности, и со временем данная практика окажет очень глубокое влияние на ваш мозг.
Теперь мы знаем, какие изменения произойдут в работе нашего разума, если мы правильно направим внимание, а значит, мы в силах управлять этими трансформациями, ведь для каждого отдельного жизненного случая мы можем выбирать решение из множества вариантов. Неважно, касается вопрос чего-то внутреннего, например навязчивых мысленных монологов, которые генерирует мозг, или внешнего, например неожиданных жизненных обстоятельств или встреч. Мы можем повлиять на свой мозг так, чтобы в корне поменять наше восприятие и реакцию на такие стрессовые факторы.
Секрет внутренней трансформации заключается в том, чтобы понять, как именно мозг привык реагировать на происходящее внутри нас и в окружающем мире. Изменить свое отношение с «этого не должно быть» на «это происходит — и мое отношение к происходящему дает мне возможности для изменений» — вот ключ к внутренней трансформации.
Скорее всего, в процессе вы поймете, что какими бы ни были обстоятельства, им сопутствует внутренний монолог, шаблон мышления, из-за которого вы причиняете лишние страдания себе или окружающим. Неважно, что это: разрыв отношений, потери в бизнесе, смерть горячо любимого человека, — ваши страдания определяются тем, как вы к этому относитесь.
Например, мозг может причитать: «Почему она оставила меня? Я думал, она моя вторая половинка». Но на самом деле точный перевод этих переживаний будет звучать так: «Я думал, что она моя. Она должна быть моей. Без нее я не буду счастлив». Это монолог, провозглашающий слабую позицию, позицию созависимости. Многие наши ожидания в плане отношений — лишь проекции, отражающие нашу внутреннюю неуверенность, связанную с самооценкой.
Вы поймете, что гораздо лучше, если и вы, и ваш любимый человек приняли решение быть вместе. И совершенно нормально, если кто-то из вас в определенный момент поймет, что больше не хочет продолжать отношения. Ключевой момент в таком развитии — перестать верить в те нездоровые установки, которые сложились в вашей голове, а затем выбрать более адекватное отношение к происходящему и идти к здоровому разуму и свободе через медитацию.

Глава 16
Гибкость подхода

МПТ, как и любая другая медитация, станет для вас тюрьмой, если практиковать ее одним и тем же способом, ведь мозг найдет лазейку для того, чтобы сформировать привычку, лишь бы не углубляться в осознанность. Именно эта особенность разума стала причиной того, что одна из главных целей МПТ — расширение способности мозга, поддержка его пластичности и при этом приведение вас к самым глубоким уровням осознанности, к вашей истинной внутренней сущности, чтобы вы могли сохранять с ней связь на протяжении всего дня. Если у вас сформировалась привычка к какой-либо форме медитации, гибкости мозга не хватит, чтобы поддерживать осознанность при повседневной активности.
В этой главе мы будем изучать способы преобразования практики Медитации воина. Идея того, что стандартную практику можно изменить, соотносится с этапом «ха» сюхари — пути постижения нового знания. Достигая этой ступени, ученик начинает изменять стандартный подход всевозможными способами, чтобы постоянно открывать перед собой новые возможности и варианты применения изученного.
Если вы освоили базовую технику Медитации воина и научились легко переходить в альфа-состояние, мудрым решением будет изменить порядок выполнения этапов медитации, количество времени, которое приходится на каждую стадию, позу или движение во время практики и так далее. Это позволит мозгу сохранить гибкость, не сформировать жесткие нейронные связи. Он станет осознанным и здоровым.
Первым этапом может стать работа с глазами. Например, если каждый день на протяжении нескольких месяцев вы практиковали Медитацию воина с открытыми глазами, как это рекомендовано в описании базовой техники, то с удивлением можете обнаружить, что, легко поддерживая медитацию в данном состоянии, не в силах войти в нее, стоит вам прикрыть веки. Все из-за того, что мозг сформировал новые нейронные связи, которые проведут ассоциативный ряд между медитацией и открытыми глазами.
Может показаться странным, что практиковаться с открытыми глазами оказалось проще, чем с закрытыми, но при прочих равных условиях такая легкость будет обусловлена лишь тем, сколько времени и внимания было уделено практике. Шаблоны мышления у человека в этом плане не слишком отличаются от тех, которые формируют в мозге собаки: клише сказывается через ассоциативные связи. Например, если мы дома учили собаку команде «сидеть», то можем с удивлением обнаружить, что на улице она ее не выполняет. Это не значит, что собака непослушная, хотя иногда мы именно к такому выводу и приходим.
В данном случае произошло следующее: команда «сидеть» в голове собаки оказалась ассоциативно связана с нахождением дома. Когда вы вышли на улицу, мозг пса не связал новый контекст с теми нейронными путями, которые отвечали за выполнение соответствующего действия, и когда мы отдали команду, пес был сбит с толку.
Чтобы справиться с этой сложностью, нужно повторить изучение команды «сидеть», но сделать это на улице, чтобы в мозгу собаки образовались новые ассоциативные связи. Возможно, необходимо будет повторить урок в другом помещении, городе и так далее. Когда паттерн «сидеть» обогатится несколькими различными контекстами выполнения, мозг станет воспринимать шаблон поведения при команде гибче, и пес начнет выполнять требование хозяина в любом месте.
Как и в работе с мозгом собаки, нам тоже надо научить наш разум видеть общее значение медитации, чтобы легко погружаться в нужное состояние во всевозможных местах и в любых обстоятельствах.
Когда вы привыкнете к Медитации воина и сможете легко погружаться в медитативное состояние, используя данный метод, вам захочется попробовать выполнить практику с закрытыми глазами. Для достижения этой цели можно использовать базовые этапы Медитации воина.
Выполните все шесть стадий, уделив примерно по минуте на каждую из них — глаза, уши, нос, рот, тело, сферическая осознанность. Когда вы выполните все этапы и достигнете устойчивого медитативного состояния, попробуйте закрыть глаза и сохранить ощущение расширенности. Если вам кажется, что оно немного сузилось, значит, вас начало выталкивать из состояния медитации. В этом случае следует снова открыть глаза и повторить последний этап, на расширение ощущения осознанности. Восстановив его, попробуйте снова закрыть их. Повторяйте это упражнение столько раз, сколько потребуется, чтобы переход от открытых глаз к закрытым никак не влиял на ваше состояние.
Однако пока рано считать, что у вас сформировались новые ассоциативные связи. На следующий день, практикуя медитацию, попробуйте снова закрыть глаза и посмотреть, что получится и как отреагирует мозг. Скорее всего, вам понадобится несколько раз повторить упражнение.
Как только у вас начнет хорошо получаться погружаться в медитацию как с открытыми, так и с закрытыми глазами, начинайте каждый день менять порядок выполнения этапов практики: иногда пусть глаза будут открыты в начале, а в другой раз открывайте их ближе к концу. Как я и говорил, пришла пора забавляться с Медитацией воина, пробуя выполнять ее в разных ситуациях, чтобы мозг научился погружаться в это состояние независимо от времени и обстоятельств.
Обретя гибкость разума, которая позволит вам без труда медитировать сидя, попробуйте выполнить медитацию стоя. Когда будет получаться практиковаться в вертикальном положении, попробуйте сохранять это состояние, даже если в середине медитации вы сядете или, наоборот, встанете. Попытайтесь сделать это при ходьбе или неспешной пробежке, а затем и при быстром беге и во время занятий плаванием или тяжелой атлетикой. Постарайтесь практиковаться, занимаясь любимым делом. Медитация во время разговора — одно из самых сложных заданий для начинающих.
Когда вы пробуете эти разные варианты и проверяете себя на гибкость, всегда обращайте внимание на тот момент, когда вас «выкидывает» в режим бета-волн и выталкивает из состояния медитации. В этом случае обязательно сделайте небольшой шаг назад, чтобы восстановить работу мозга на альфа-частоте и вернуть осознанность. Когда вам это удастся, снова попробуйте оказавшееся сложным упражнение. Для преодоления некоторых из этих этапов может понадобиться несколько подходов, например в тех случаях, когда во время медитации вам надо встать из сидячего положения. Однако результат будет стоить затраченных усилий.
Заминки и неудачи — это естественная и даже необходимая часть освоения любого навыка. За годы преподавания я понял, что с практикой и терпением медитацию может освоить каждый. Очень важно постоянно помнить, что мозг всегда ошибается, когда осваивает что-то новое. Не нужно переживать о том, сколько попыток вам потребовалось для преодоления того или иного сложного упражнения. Просто наслаждайтесь процессом.
Сохраняя позитивный настрой в подходе к сложным задачам, вы поймете, что, кроме откровенной лжи, обмана или исполнения негативных эмоциональных и умственных установок, нет ни одного дела, которое вы не могли бы совместить с медитацией. Ради здоровья и осознанности придется чем-то пожертвовать.

Глава 17
Ментальные карты и уровни освоения навыка

Медитация, в отличие от практически любой другой человеческой деятельности, не требует длительного накопления знаний при освоении, хотя, конечно, на первых порах нужно будет ознакомиться с ее основными принципами. Практика на самом деле нацелена на сохранение осознанности и принятия — способности преодолевать душевное сопротивление внешним и внутренним проблемам.
Мозг тратит очень много энергии. Если среднестатистический человек за день потребляет около 2000 калорий, то примерно 300 из них израсходует мозг. Чтобы сэкономить энергию, он пытается работать меньше. Чтобы внести в его деятельность какие-то исправления, требуется очень много энергии, поэтому он изначально настроен на то, чтобы этим изменениям сопротивляться.
Мудрый человек старается не допустить слишком большой лености мозга, потому что такая тенденция, если оставить ее без внимания, в большинстве случаев принесет скорее вред, чем пользу.
У каждого из нас есть три первичные ментальные карты, которые формируют своего рода строительные леса для нашего восприятия. На их основе у нас появляются представления о наших ценностях: кто мы такие и какую роль играем в обществе. Удивительно, но если позволить мозгу лениться, то окажется, что не так уж важно, точны ли эти карты, ведь разум будет искать лишь возможность для дальнейшей экономии энергии. Поддерживать существующие карты такими, какие они есть, ему удобно, ведь перемены — это так сложно. И если этот момент не проконтролировать, мозг однозначно выберет комфорт.
Перечислим три ментальные карты нашего разума:
1. Представление о себе — то, как мы себя видим.
2. Социальный статус — то, что другие от нас ожидают.
3. Убеждения — то, что нам кажется истиной.

До определенного этапа у эмбриона еще нет мозга. Первое время работает процесс клеточного метаболизма, который отделяет питательные вещества от токсинов и позволяет клеткам расти и безопасно делиться.
Во время формирования пищеварительной системы применяется тот же принцип. Однако все становится далеко не так однозначно, когда у человека вырабатывается представление о себе, потому что эта ментальная карта может сбиться, и вместо того чтобы отделять питательное от ядовитого, то есть выбирать ценное и важное, мы начинаем делить все на приятное и неприятное, а это приводит к тому, что порой комфорт ставится превыше здоровья. И мозгу будет не важно, что вкусное окажется ядовитым, а нелюбимое — полезным, ведь изначально он лишь выполнял удобный для него паттерн мышления, то есть экономил энергию и не обращал внимание на детали.
На этом этапе развития мозгу обычно не интересно разбираться, где правда, ему важнее поддерживать незыблемость ментальной карты. Именно поэтому большинство людей ориентируется не на факты и истину, а на стремление укрепить сложившиеся у них убеждения и подтвердить свою точку зрения.
Повторюсь: раз основная цель мозга — экономить энергию, его первым желанием будет сопротивляться всему, что не укладывается в рамки текущих ментальных карт. Вот почему мы испытываем тревогу и расстраиваемся, если реальность с ними не совпадает.
То, что мозг сопротивляется переменам, не стоит считать проклятьем. Если вы хотите фундаментально улучшить качество своей жизни, то будет очень полезно осознать данную особенность нашего разума, ведь только так вы сможете преодолеть ее, когда это будет нужно.
Вы наверняка замечали, что иногда люди сознательно делают то, что заведомо принесет вред здоровью. А иногда какому-то полезному делу предпочитают развлекательное или удобное. Мы все знаем, что делать зарядку важно, но все равно не занимаемся по утрам. Мы все понимаем, что курение вредит здоровью, приводит к преждевременной смерти и заболеваниям, но многих курильщиков это не останавливает. Мы все осознаём, что медитация очень важна для сохранения благополучия, но бросаем практику. Причина в том, что для мозга здоровье может быть не главным приоритетом. Для него оказывается важнее поддержание неизменности текущих ментальных карт, потому что мы чувствуем себя в безопасности тогда, когда нам удобно. А непривычное заставляет нас чувствовать себя некомфортно.
У каждого из нас есть упрямые и несчастные знакомые, которые скорее умрут, чем согласятся изменить свое самовосприятие. На первый взгляд кажется, что это просто глупцы, но дело не обязательно в уровне интеллекта, потому что в такую ловушку, устроенную разумом, может угодить даже гений.
Вторая ментальная карта касается статуса в обществе. Мы, люди, существа социальные, и нам свойственно очень много внимания уделять тому, как нас воспринимают окружающие. Иногда мы даже пытаемся жить в соответствии с тем, чего от нас ждут. Часто кризис среднего возраста связан именно с этим: человек пытался действовать в соответствии с желаниями других людей. Мы создаем семью с человеком, который нам не подходит, или выбираем работу, которая не приносит нам радости. Кто-то пытается понравиться окружающим, создавая ложные образы в надежде на одобрение. Все эти потуги — результат того, что мы выбираем приятное и пытаемся избежать неприятного.
Третья ментальная карта содержит в себе факты, в истинность которых мы верим. Эта карта включает в себя те суждения и идеологии, которые кажутся нам знакомыми. Сюда можно отнести политические убеждения, религию и духовность, философию и даже общепринятые научные теории, разбираться в которых нам недосуг — а это противоречит принципам научного познания.
Если жить в соответствии с этими ментальными картами, то в момент, когда мы лицом к лицу столкнемся с реальностью или наконец решимся честно взглянуть на себя, нас ждет тревожность и депрессия. При близком рассмотрении окажется, что наши ментальные карты неверны и так было большую часть нашей жизни. Например, вы можете оказаться в глубочайшей депрессии после развода, ведь вам будет казаться, что вы зря потратили двадцать лет своей жизни на уже бывшего супруга. Есть вероятность, что такое отношение само по себе приведет вас к психологическому кризису. Однако если бы вы просто продолжили жить, усвоив те уроки, которые преподал вам брак, то поняли бы, что развод не обязательно должен запускать целую цепочку негативных последствий, если, конечно, вы не решили, что хотите извлечь ценные уроки и из них.
Если при внимательном рассмотрении оказывается, что где-то в нашей жизни мы допустили ошибку, это доставляет нам определенный дискомфорт. Подсознательно мы начинаем ассоциировать правдивый и беспристрастный взгляд на свою жизнь с чем-то ужасным и пугающим, и нам больше не хочется этого делать. Но на самом деле боль нам причиняет именно то, что мы слишком долго отказывались честно взглянуть на свою жизнь, поэтому оказалось, что она выстроена вокруг какой-то ложной установки. Что еще хуже, неприятное впечатление, которое мы получим, ясно взглянув на себя и свою жизнь, может вызвать такие чувства, как стыд, вину, осуждение, сомнение и массу других вредных умственных и эмоциональных проекций.
На самом деле честный взгляд — это первый шаг на пути к благотворным переменам, но для этого смотреть нужно с проницательностью, а не осуждением. Вы — не ваше прошлое. Если вы живете осознанно, то ваша жизнь обновляется каждый день. Если мы безотчетно сохраняем фокус внимания на том, что было в прошлом, то осознанность кажется нам чем-то страшным. Если мы ее боимся, то блокируем себе возможности для внутреннего развития, потому что не можем честно взглянуть на свою жизнь.
Теперь, познакомившись с тремя ментальными картами, мы можем использовать обретенную осознанность для того, чтобы изменить их к лучшему.
Помня о том, что наша цель — изменить свое мышление в сторону здоровья, мы поговорим о четырех уровнях освоения навыка (компетенциях), которые нам предстоит преодолеть в процессе изменения наших ментальных карт. Зная об этих ступенях, мы сможем продолжить обучение, даже если процесс начнет доставлять неудобства.
Современная психология выделяет следующие уровни освоения навыка:
1. Бессознательная некомпетентность — обманчивая интуиция.
2. Сознательная некомпетентность — неверный анализ.
3. Сознательная компетентность — верный анализ.
4. Бессознательная компетентность — верная интуиция.
Бессознательная некомпетентность
На этом уровне мы можем не осознавать недостаток знаний и умений и не понимать, как это исправить. На самом деле иногда на данном этапе мы даже отрицаем свою некомпетентность или важность тех знаний, которые бы ее устранили.
Чтобы перейти на следующую ступень обучения — сознательную некомпетентность, — человек должен признать наличие проблемы и ценность нового знания. Продолжительность времени, которое понадобится для перехода на новый этап, зависит от уровня осознанности и сопротивления, которое возникает внутри человека, когда он понимает, что новым знанием придется овладеть.
Бессознательную некомпетентность можно сравнить с детской непосредственностью или же сознательным невежеством, в зависимости от того, от чего эта некомпетентность проистекает: от отсутствия нужных знаний или от самоутешения ложными надеждами на то, что они у нас есть.
Примером таких ложных надежд может стать вера детей в существование Деда Мороза. Им нравится, что каждый Новый год он приходит и приносит подарки. А теперь представьте, что дети чувствуют, когда понимают, что Деда Мороза на самом деле нет. Обычно в этот момент они испытывают шок, смущение и печаль. Сначала они проходят через этап отрицания, но рано или поздно им приходится отказаться от своих ложных представлений. То, что родители их обманывали и могли поддразнивать за глупую доверчивость, может привести к тому, что дети перестанут верить тем людям, которые заложили в их сознание эту ложную веру.
Если бы общество нормально воспринимало убежденность в реальности Деда Мороза, многие дети, скорее всего, продолжали бы верить в него, даже если бы им говорили, что он ненастоящий, потому что верить в него — приятно. В большинстве случаев детям приходится отказаться от убежденности в реальности Деда Мороза из-за того, что общество осуждает их и принуждает к этому.
Как правило, пока наше невежество не всплывает на поверхность, мы и не догадываемся, что чего-то не знаем или не умеем. Это нормально — не понимать, что ты чего-то не знаешь. Да, недостаток опыта и умений ограничивает наше взаимодействие с миром, но мы еще не понимаем этого и не имеем представления о том, какие возможности откроются перед нами, если мы примем новые знания.
Однажды наступает момент, когда мы сталкиваемся с информацией, которая указывает на то, что у нас недостаточно знаний или умений. В результате мозг понимает, что его текущее восприятие мира в некотором роде ограничено.
Сознательная некомпетентность
Как только человек осознает, что некомпетентен и что новые знания имеют ценность, начинается этап сознательной некомпетентности («сю»): человек не понимает и не знает, как ему что-то делать, но хочет это исправить.
На этом этапе для получения новых навыков и знаний требуется совершать ошибки. Мозгу очень не нравится данная ступень, на преодоление которой может потребоваться довольно продолжительное время, длительность которого будет зависеть от сложности нового навыка или знания. На этом этапе мозг все еще может отторгнуть новую информацию, если она окажется для него слишком трудной.
Каждый раз, когда мы отказываемся от старых убеждений или представлений о себе, стараемся освоить новое умение, знание или точку зрения, наш мозг переписывает ментальные карты. В долгосрочной перспективе будет очень полезно, если мы станем постоянно подбрасывать мозгу сложные задачки и заставлять его трансформировать ментальные карты так, чтобы они максимально точно соответствовали той информации, которая нам доступна. Если нам не удается внести эти изменения, то тем самым мы словно говорим своим разуму и нервной системе, что мы недостаточно сильны, чтобы взглянуть правде в лицо, а это лишает нас душевного спокойствия.
Если реальность не сочетается с тем, что занесено в наши ментальные карты, но при этом мы отказываемся их изменить, то в этот момент мы неизбежно отказываемся от осознанности. Результат такого подхода — длительная тревожность и разбалансированность нервной системы. Нами овладевает страх, он сбивает нас с пути, и в дальнейшем это может привести даже к кризису личности.
Выход заключается в том, чтобы смягчить наши убеждения и открыться навстречу новым перспективам, даже если поначалу это кажется очень сложным. На этапе сознательной некомпетентности, скорее всего, придется столкнуться с ощущением неудобства, которое будет напоминать чувство, которое мы испытываем, когда чистим зубы другой рукой. Это знак того, что мозгу приходится нелегко на пути к гибкости и осознанности. Со временем новые знания перестанут быть для него тяжелым испытанием, а нервная система научится расслабляться, ведь будет усвоен урок: «У меня достаточно сил, чтобы преодолеть неудобство и страх».
Сознательная компетентность
Мы начинаем честно учиться только тогда, когда решаем принять новое знание, отложив в сторону устаревшие представления. Этот выбор знаменует начало третьего этапа обучения — сознательной компетентности (ступень «ха»).
На этой стадии мы уже понимаем, как что-то сделать, но выполнение необходимых действий требует концентрации. Например, если мы учимся танцевать, то на этом этапе мы уже знаем движения, но для их правильного выполнения нам требуется внимание к последовательности и характеру па, музыкальному ритму и так далее. На этом этапе мы еще не можем похвастаться устойчивостью приобретенного навыка, потому что даже незначительная помеха может нас отвлечь.
Бессознательная компетентность
В какой-то момент, выполняя упражнение, мы понимаем, что оно не требует от нас усилий, а танец теперь кажется чем-то естественным. Это знаменует наступление последнего этапа — бессознательной компетентности («ри»). На данной стадии даже серьезное происшествие не помешает нам воспользоваться своими навыками, потому что нам уже не нужно задумываться о том, как это сделать: навык становится нашей «второй натурой».
Принципы принятия
Уметь смягчать свои ментальные карты и быть открытыми к изменениям — очень важно для медитативного процесса. Изначально мы будем говорить о принятии. Я убежден, что медитация невозможна без принятия, потому что в основе практики лежит непротивление, которое и приводит к ощущению расслабленной ясности. То есть медитация невозможна, если мы боремся за сохранение своих старых установок.
Многое из того, о чем мы уже говорили и что пробовали, раскрыло ограниченность ваших текущих ментальных карт. Опасность здесь поджидает в основном тех из вас, кто хорошо разбирается в какой-то другой форме медитации и думает: «Да кто такой этот парень, чтобы спорить с моими учителем и традициями?»
Не верьте мне на слово. Я не являюсь непререкаемым авторитетом. Но не следует и слепо полагаться на слова своего учителя или свои традиции. Бездумная вера ограничит вашу способность полноценно исследовать жизнь, сузит ваш собственный взгляд на мир. Если вы не готовы пробовать что-то новое, то ваше восприятие заперто в слишком тесные рамки, а это, в свою очередь, ограничивает и вашу способность погрузиться в медитацию.
Когда вы узнаете что-то новое, полезно бывает отложить прежние взгляды хотя бы на время, чтобы вы могли честно проработать новый опыт. Если вы негативно относитесь к любой информации, которая противоречит вашим внутренним картам, честный подход станет невозможным, потому что предубежденность будет слишком сильна и помешает вам вынести взвешенное суждение.
Даже если мы временно отложим в сторону старую парадигму мышления ради знакомства с новой, даже если новая информация в процессе докажет свою полезность, мы все равно можем почувствовать внутреннее сопротивление, которое будет созвучно внутренней установке, звучащей примерно так: «Это разрушает мой мир». Данная парадигма приравнивает ваш мир к вашим ментальным картам. Но они не равны друг другу. Карты — это лишь инструмент, который помогает вам ориентироваться в окружающем пространстве. Они никогда не смогут вместить ваш истинный мир, потому что правда о вас, как и о жизни, значительно шире любых попыток ее определить или обозначить. Как бы ни был полезен инструмент, он не должен стать вашим хозяином.
Медитация направлена на то, чтобы помочь вам прикоснуться к тому, что составляет вашу суть, чтобы вы могли напрямую взаимодействовать с ней, минуя ментальные карты. Прямое взаимодействие с основой вашего «я» — путь к ясности.
Основа вашего «я» — это чистое восприятие, лишенное накладываемых ментальными картами теней и фильтров, которые мозг накопил на протяжении жизни. Неважно, как часто вы прикасаетесь к собственной сути, разум никогда не сможет найти этому опыту нужных определений, а он однозначно будет пытаться, ведь это его работа — определять и обозначать на внутренних картах каждый переживаемый нами опыт.
Но наше фундаментальное «я» родилось гораздо раньше и лежит намного глубже, чем любые карты и определения, поэтому для него никогда не найдется должного описания. Истинной медитацией можно назвать лишь состояние при погружении в осознанность нашей истинной природы и отсутствии попыток дать этому ощущению определения или привязку к внутренним картам.
Обращение к основам своего «я» очень сильно преображает человека, потому что именно данное переживание выступает тем исцеляющим средством, которое оказывает все полезные воздействия, о которых мы говорили во вступлении, на наш организм. Фундаментальное «я» — это корректирующий элемент, искра жизни, суть осознанности. Прикоснитесь к нему, смягчив свои внутренние установки, полученный опыт и авторитетные мнения. Постарайтесь обратиться к своей внутренней сути, минуя сложившиеся взгляды, ожидания и точки концентрации внимания. Интерес и незамутненное восприятие помогут вашей внутренней сути раскрыться.
Я не говорю, что у нас плохие ментальные карты и от них нужно избавиться. Они помогают нам взаимодействовать с миром, но они же могут стать и нашей темницей. Хитрость заключается в том, чтобы смягчить их настолько, чтобы они не мешали осознанности. Если вы будете открыты миру, это позволит вам вести более здоровую и деятельную жизнь, потому что ваш мозг и нервная система станут более гибкими и восприимчивыми к новой информации и широким перспективам, а это значит, что вы станете свободнее.

Часть IV
Применение в повседневной жизни
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Как вы уже, наверное, поняли, Метод полной телесности словно создан для того, чтобы его легко было внедрить в повседневную жизнь, ведь применяя осознанность в обычных делах, мы их преображаем. При этом изменение будет двусторонним: не только осознанность сделает нашу повседневность лучше, но и изменение привычных шаблонов поведения поможет углубить осознанность. Помня об этой корреляции между осознанностью и ежедневными делами, мы запускаем цикл взаимосвязанных трансформаций, преображающих нашу жизнь к лучшему.
В этой части мы узнаем о том, как полезные изменения в нашей жизни могут помочь с медитацией и укрепить здоровье разума и тела. Мы изучим природу некоторых эмоциональных тенденций, которые, минуя сознание, окрашивают нашу жизнь в негативные тона. Научившись замечать эти предубеждения, со временем мы сможем освободиться от них, а это улучшит нашу жизнь и осознанность в целом.
Когда мы разберемся с данными предрассудками, то изучим, как между собой связаны положение тела, дыхание и наше эмоциональное состояние. Тем самым мы освоим осознанное управление своими чувствами и ускорим неврологические изменения и улучшение нашей жизни.
Научившись направлять эмоции, мы откроем секретный путь к мгновенному погружению в медитацию, которое так ценили лучшие из самураев. Вы поймете, что умение мгновенно входить в это состояние может стать важным инструментом в повседневных делах, помогающим вам справиться со множеством стрессовых факторов, с которыми вы ежедневно сталкиваетесь.
Здесь мы подчеркнем важность базовых тренировок, потому что любые сложные техники должны опираться на прочный фундамент.
Наконец, мы поговорим о путеводной философии метода полной телесности, которая позволит нам понять, что МПТ
не обязательно является совершенно новым методом, как это может поначалу показаться. Возможно, это нечто, свойственное человеку изначально, некое утерянное знание о медитации, воскрешение которого возможно, только если человек развивается при правильных внешних обстоятельствах.

Глава 18
Полезные изменения в образе жизни

Несмотря на всю гибкость и простоту применения Метода полной телесности, множество обстоятельств, связанных с вашим образом жизни, могут воспрепятствовать медитации. Если вы будете придерживаться этих бесполезных паттернов поведения, то неважно, как сильно вы будете сосредоточены на практике, — результат медитации окажется ниже среднего. Эту главу мы посвятим помехам из нашего образа жизни, которые станут препятствием для медитации, и поищем варианты для их устранения.
Время и длительность сна
Качественный сон — это совершенно необходимое условие деятельной и здоровой жизни, но в современном мире, при всех его удобствах, мы очень часто сталкиваемся с тем, что качество нашего сна оказывается неудовлетворительным. Если мы недостаточно отдыхаем ночью, то во время медитации нам бывает очень трудно сохранить бодрствующее состояние, не говоря уже об осознанности.
Если мы ставим перед собой цель повысить осознанность, очень важно поддерживать правильный биоритм сна. Биоритмы — это расписание процессов, происходящих в нашем теле. Если каждый день мы отходим ко сну в разное время, которое отличается больше чем на тридцать минут, то качество отдыха начинает страдать. При условии что мы не придерживаемся достаточно строгого расписания, у нас могут начаться сложности с засыпанием и погружением в фазу глубокого сна, когда запускается обновление организма. В этом случае в течение дня у нас не получится поддерживать достаточную осознанность, ведь не все зоны мозга будут работать на должном уровне.
Со временем из-за сбитого режима нервная система оказывается в гипер- или гипотонусе, а это приводит к физическому напряжению и усилению воспалительных процессов, снижению памяти, проблемам с концентрацией и эмоциональной реактивности. Если мы плохо спим, то страдает качество всего, что мы делаем, и удовольствие, получаемое в процессе.
Стоит наладить режим сна, как он начинает улучшаться, что ведет к более хорошему эмоциональному состоянию в течение дня и помогает нам проще и изящнее справляться с ежедневными задачами. Если вы хорошо выспались, ваше мышление станет более быстрым и эффективным, у вас будет больше энергии и вдохновения.
Стандартная медицинская рекомендация гласит, что обычному человеку требуется восемь часов сна. Для большинства людей эта цифра верна, но всегда есть те, у кого она будет иной. У каждого человека свое оптимальное количество часов сна, которое может меняться с возрастом. Если мы спали слишком мало или слишком много, то это сказывается на нашей жизни.
Каждый из нас уникален, поэтому в поисках подходящего количества сна обратите внимание на то, что будет лучше всего именно для вас. Если энергия бьет через край, то четырех-пяти часов сна может быть вполне достаточно, и если такой человек будет спать дольше, то это плохо скажется на его здоровье. И наоборот, если он отдохнет только три часа, то ему придется тяжело. Большинство из нас легко перенесет сон по пять часов одну или две ночи, но редко кто может похвастаться хорошим самочувствием, если такой график поддерживать длительное время.
Если же энергии недостаточно, то для здоровья может потребоваться больше восьми часов отдыха. Таких людей может устроить девяти- или даже десятичасовой сон. Очень важно выяснить, что лучше всего подходит именно вам, и придерживаться этого режима каждый день, даже на выходных.
Не нужно восполнять недостаток сна дневной сиестой или попытками отоспаться на выходных. Да, иногда бывает полезно вздремнуть, но в общем и целом для вашего организма будет лучше придерживаться постоянного и подходящего именно вам режима сна. Если вы часто устраиваете себе «отсыпные» дни, то это приводит к нарушению биоритмов и снижает общее качество отдыха.
Для тех, у кого сильно нарушен режим, бывает очень сложно отказаться от дневного сна или позднего подъема на выходных. Помните, что если вы устраиваете себе отдых днем, то скорректировать биоритмы тела будет сложно. Постарайтесь не спать до того времени, когда вам нужно будет ложиться, а в определенное время сразу отправляйтесь на боковую. Неважно, как плохо вы выспитесь ночью, — встаньте по будильнику и больше не подходите к кровати до вечера. Если вы будете строго придерживаться этого распорядка сна, то биоритмы очень быстро восстановятся.
Я часто слышал, как духовные учителя говорят, что нельзя спать дольше пяти часов, а человеку, достигшему просветления, сон вообще больше не нужен. Проблема в том, что, даже если это и так, данное утверждение относится только к достигшим просветления, но никак не к большинству людей, которые могут попытаться последовать этому совету. Если ваш организм изначально не настроен на пятичасовой сон, то такой режим может серьезно навредить вашему здоровью.
То, насколько ваш цикл сна соотносится с солнечным, почти так же важно для качественного отдыха, как и количество времени, проведенного в кровати. Основная идея заключается в том, чтобы просыпаться за час или два до рассвета, потому что именно так вы бы поступали, если бы вели первобытный образ жизни.
Если солнце у вас встает в шесть утра, то постарайтесь каждый день вставать в пять. Если вам нужно восемь часов сна, значит, ложиться нужно будет примерно в девять вечера. Я знаю, что так рано идти спать кажется очень странным, но если бы на неделю вы оказались в месте без искусственных источников света, то заметили бы, что вам хочется спать гораздо раньше, чем когда вы сидите дома и постоянно поддерживаете ненастоящее освещение. Когда я месяц жил в лесу, где не было никаких фонарей или электроники, то заметил, что мне хочется спать примерно через два часа после заката, а утром я просыпаюсь сам за час до рассвета, как по будильнику. Я всегда вставал бодрым и готовым к новому дню. Стоило мне вернуться в Токио, как мой режим снова сбился, и я опять стал поздно ложиться и плохо высыпаться.
Не нужно делать из сна идеологию. Просто обращайте внимание на то, сколько часов отдыха нужно вашему организму, чтобы чувствовать себя энергичным и собранным в течение дня.
Даже если вы провели в постели нужное количество времени, но качество сна было недостаточно хорошим, днем вам будет плохо. Если вы достаточно спите и придерживаетесь правильного режима, но все еще не высыпаетесь, скорее всего, вам мешает что-то другое.
Свет
Если в течение дня вы мало были на солнце, то тело выработало недостаточно мелатонина — гормона, который переключает организм в режим сна. Чтобы проводить на улице больше времени, полезно будет завести привычку много гулять, особенно ранним утром, когда солнце только встает, потому что восход помогает организму пробудиться. Если вы не можете позволить себе проводить много времени на солнце, попробуйте использовать терапевтическую лампу дневного света на рабочем месте, чтобы стимулировать выработку мелатонина.
За несколько часов до отхода ко сну постарайтесь избегать голубого и зеленого света, так как они вызывают активность мозга. Голубой свет, например, исходит от экранов большинства компьютеров и смартфонов. На этих устройствах можно установить специальные программы, которые после захода солнца будут менять спектр излучения на тот, что ближе к красному. Он не так сильно стимулирует активность мозга, как голубой или зеленый. В зависимости от вашего устройства вам подойдут такие программы как Night Shift, Redshift и Red Moon.
Еще одним нюансом может стать то, что ваше спальное место слишком освещено. Наша кожа очень чувствительна к свету, и даже один лучик солнца в силах вас разбудить. Прекрасным выходом может стать покупка блэкаут-штор в спальню и выключение ночников в момент отхода ко сну. Постарайтесь спать в максимально затемненном пространстве.
Как еда может помешать сну
Если вы заметили, что иногда просыпаетесь посреди ночи, а потом вам трудно заснуть, возможно, стоит немного изменить режим питания.
Первое, о чем стоит подумать, это то, когда вы в последний раз ели калорийную или не слишком натуральную еду, потому что такая пища может стимулировать двигательное беспокойство. Хорошо будет отказаться от таких продуктов за три-четыре часа до отхода ко сну. Идеальным условием для качественного отдыха станет полное отсутствие пищи в желудке, чтобы он не давил на другие органы брюшной полости, ведь это плохо влияет на сон.
Многие люди едят перед сном, потому что голодны. Такое обычно происходит, если в течение дня человек не получил достаточное количество высококачественных жиров. Скорее всего, вместо этого в рационе было много сахаров и рафинированных углеводов, которые быстро перевариваются, в результате чего голод возвращается слишком быстро. Если вы употребляете больше качественных жиров, то продолжительное время чувствуете насыщение, энергия от пищи поступает дольше, а значит, перед сном и во время отдыха вы не чувствуете голод.
Научные исследования, проведенные в 1940-х годах, показали связь между рационом питания с высоким содержанием жиров и повышенным уровнем холестерина в крови, который, как предполагали в то время, приводит к заболеваниям сердца. В итоге врачи и их пациенты стали почти полностью исключать жиры из рационов диетического питания, что должно было привести к снижению веса и риску возникновения сердечных заболеваний.
К 1960-м годам такая диета стала считаться полезной для всех без исключения, а не только для пациентов из зоны риска развития сердечно-сосудистых заболеваний. К 1980-м, благодаря усилиям терапевтов, федерального правительства, индустрии питания и популярным средствам массовой информации, посвященным здоровью, рацион с пониженным содержанием жиров стал самым распространенным в стране. Связь между такими диетами, потерей веса и снижением риска развития сердечных недугов была документально доказана, поэтому американцы продолжили придерживаться этого тренда. Ирония заключалась в том, что параллельно с этой одержимостью подобными диетами Америку охватила эпидемия ожирения.
Люди следовали указаниям о поддержании пищевой пирамиды, широким основанием которой служили углеводы, а маленькая верхушка отводилась жирам. Современная наука признает, что этот подход ошибочен, и советует включать в рацион большее количество жиров.
Отказ от жиров привел к тому, что люди начали употреблять больше сахаров и углеводов. Такой сдвиг привел к резкому росту случаев ожирения, заболеваний сердца, диабета, а также психологических расстройств, таких как тревожность и депрессия.
Очень важно помнить о том, что работа нашего мозга и секреция гормонов завязана на жирах. Если вы едите недостаточно высококачественных жиров (к ним, например, относятся жиры животного происхождения, орехи, авокадо), происходит разбалансировка гормонального фона. Ученые до сих пор не выяснили, что именно вызывает развитие заболеваний сердца, а что не имеет к ним отношения. На самом деле до сих пор не установлено никакой причинно-следственной связи между потреблением насыщенных жирных кислот и сердечно-сосудистыми заболеваниями. Учитывая, что первобытные охотники и собиратели получали все доступные им питательные вещества в основном от животных, в том числе потребляя жиры с высоким содержанием насыщенных жирных кислот, логичным будет предположить, что наше тело адаптировано к потреблению такой пищи. Если вы хотите поменять что-то в своем рационе, то стоит обсудить этот вопрос со своим лечащим врачом.
Само собой, употребление алкоголя, некоторых медикаментов и кофеина также может нарушать режим сна. Общее правило в данном вопросе заключается в том, что после последнего приема пищи необходимо пить только воду.
Ночные судороги
Если иногда по ночам вы просыпаетесь из-за судорог, то, возможно, вы употребляете недостаточно соли или во время сна у вас наступило обезвоживание. Чтобы проверить это, попробуйте в течение недели ставить у кровати стакан с водой. Когда вы поняли, что проснулись прямо перед началом судорог, сразу же выпейте несколько глотков. Если это поможет избежать судорог, значит, в организме недостаточно жидкости. Постарайтесь пить больше воды в течение дня.
Основное правило — имейте постоянный доступ к питьевой воде, чтобы вы могли сделать пару глотков в момент, как почувствуете жажду. В течение 15 минут не рекомендуется выпивать более 200 мл воды (примерно семь больших глотков), в противном случае почки начнут активно работать и вы быстро захотите в туалет. Это означает, что организм не использовал выпитую воду, а вывел ее, что свидетельствует о том, что вы все еще обезвожены.
Если обычная вода не решила проблему судорог, то попробуйте после ужина выпивать полчашки подсоленной. Соль — электролит. Вода должна быть достаточно соленой, чтобы вы чувствовали ее привкус, но не настолько, чтобы хотелось ее выплюнуть.
Увеличение потребления соли может привести к повышению артериального давления и вызвать инсульт. Если у вас высокое кровяное давление, велика вероятность, что в вашем рационе уже слишком много соли. В этом случае может не хватать какого-то другого электролита. Я рекомендую вам проконсультироваться по этому вопросу со своим лечащим врачом.
Приливы
Сон может прерываться, если вы переживаете период менопаузы, во время которого возможны так называемые приливы. Медицинские исследования гласят, что они случаются, когда кровеносные сосуды у поверхности кожи расширяются, чтобы охладиться. Когда это происходит, мы начинаем активно потеть. У некоторых данный симптом может сопровождаться ощущением озноба и учащенным сердцебиением.
Многие из тех, кто пережил период менопаузы, говорят, что они иногда просыпались из-за приливов. Если вам жарко и вы обливаетесь потом, почти невозможно снова погрузиться в сон.
От приливов обычно страдают женщины, но они случаются и у мужчин, многие из которых даже не знают, что у них могут быть такие проблемы. Просыпаясь от таких симптомов ночью, они не осознают, что именно с ними происходит. Если вы просыпаетесь в поту по нескольку раз за неделю, скорее всего, в этот момент вы переживаете прилив.
Есть несколько достаточно эффективных способов избежать данных симптомов. Первый и самый очевидный — охладить тело перед тем, как лечь спать. Можно, например, принять прохладную ванну. Хорошо, если в спальне будет не жарко и вы не станете слишком укутываться. Вам нужно лишь немного снизить температуру тела перед сном, чтобы не просыпаться от неприятных симптомов приливов.
Возможно, вам не удастся избавиться от них полностью, но вы в силах сократить их количество. Причиной приливов жара могут стать следующие факторы: стресс, кофеин, алкоголь, острая еда, тесная одежда, жара, сигаретный дым. Попробуйте исключить условия из этого списка, чтобы приливы беспокоили вас реже.
Если же приступ все-таки случился, то хотелось бы после него как можно скорее снова уснуть. Для этого нужно немного охладить тело. Для начала откиньте одеяло. Дышите глубоко и медленно, чтобы расслабиться и снова погрузиться в сон.
Обычно приливы, если они начались, продолжаются около семи лет, так что по прошествии некоторого времени они прекратятся, даже если вы ничего не будете для этого делать.
План пробуждения
То, как мы пробуждаемся ото сна, не менее важно, чем его длительность. Если мы действительно хорошо выспались, то обычно легко встаем, у нас ясная и полная деятельных мыслей голова, а сами мы готовы начать новый день. Если же в течение долгого времени нам не удавалось выспаться как следует, то утро начинается совсем иначе. То же самое произойдет, если у вас нет причины, которая вдохновляла бы на бодрое пробуждение. Без нее вы просто валяетесь в кровати, не желая вставать. А вот мощный повод просыпаться каждый день поможет вам быстрее выбираться из теплой постели, сделает ваш день более продуктивным и улучшит качество сна.
Отличный способ добавить себе энергии утром — это заранее, с вечера, решить для себя, чем именно вы займетесь после пробуждения. Вы должны определиться со своими намерениями на эти дела прямо перед тем, как ляжете спать.
Уделите пару минут на то, чтобы спланировать свое утро. Продумайте следующие этапы:
пробуждение;
подъем с кровати (постарайтесь сделать это сразу же, как проснулись);
поход в туалет;
растяжка;
умывание холодной водой или холодный душ;
медитация и/или вагальное дыхание.
Конечно, нам хотелось бы каждый день иметь вдохновляющую причину просыпаться по утрам, но это не всегда бывает возможным из-за нашего социального окружения. В конце концов, большинство из нас работает ради того, чтобы оплачивать свои счета, а не ради удовольствия. Хотя такая ситуация актуальна для многих, все же для утреннего пробуждения нужно составлять план.
Каждый вечер перед отходом ко сну придумайте порядок действий и создайте следующее намерение: как только вы проснетесь, то сразу встанете и сделаете то, что полезно для вашего здоровья. Если вы займетесь этим, то обнаружите, что вам проще встать утром, а внутри себя вы найдете больше вдохновения для встреч с теми задачами, которые готовит вам день. Такой подход поможет вам проводить день более активно, а значит, и ночью спать крепче.
Упражнения
Доказано, что ежедневные физические упражнения помогают телу регулировать гормональный фон. Если у вас нет привычки каждый день активно двигаться, то самое время начать ее приобретать. Без достаточной физической активности в течение дня ваш сон будет хуже. Такое взаимосвязь особенно заметна у очень энергичных людей.
Если у вас много сил, которые вы не потратили на физические упражнения, то вы легко возбуждаетесь и трудно успокаиваетесь. Такая особенность сказывается не только на отношениях с людьми, но и на качестве сна, потому что переполненное энергией тело просто не может расслабиться.
Физические упражнения помогут улучшить сон и тем людям, уровень энергии которых низок, потому что благодаря активности улучшится кровоток, питающий мозг и другие жизненно важные органы, то есть здоровье станет крепче, а жизненный тонус — выше. Сон будет крепче, пробуждение — легче, и с утра вы почувствуете больше мотивации для того, чтобы встать и поскорее начать новый день.
С точки зрения эволюции наше тело не отличается от организма первобытного человека, а это значит, что для здоровья нам полезно ежедневно двигаться столько, сколько мы бы двигались, если бы нам нужно было охотиться или искать себе пропитание в природе. Охотники-собиратели преодолевали около восьми километров в день, столько же следует проходить и нам.
Ходьба — одно из самых полезных упражнений для нашего тела, потому что она поддерживает в тонусе все системы организма. Если вы двигаетесь недостаточно, то страдает не только сон, пищеварение тоже будет менее активным.
Само собой, есть и другие виды упражнений, которые принесут пользу вашему здоровью. Примером могут служить йога, тайцзи, танцы, походы, плавание, тяжелая атлетика, кардиотренировки. Постарайтесь найти такое занятие, которое будет вам по душе, потому что именно удовольствие от процесса станет мотивировать вас заниматься им каждый день.
По сути, мы хотим, чтобы наш организм влился в поток полезных для благосостояния движений. Для здоровья тела и разума нам нужно быть сильными и устойчивыми, гибкими и способными к действиям при непривычной температуре и влажности.
В какой-то момент наше тело может стать уязвимым и хрупким из-за болезни или травмы. Даже в этот период по возможности постарайтесь поддерживать свою силу и гибкость. Если же вы чувствуете, что вам нужен отдых, позвольте себе его. Не стоит относиться к упражнениям с излишним фанатизмом или заставлять себя через силу. Будет лучше, если ваше движение в сторону здорового образа жизни будет постепенным. По мере того как будет улучшаться ваше здоровье, вы можете отметить, что становится выше и качество сна.
Полезные изменения в питании
Мы уже немного затронули тему питания ранее, но давайте разберем этот вопрос чуть подробнее. Медики и психологи в своих исследованиях все чаще убеждаются, что причиной депрессии и тревожности часто становится рацион.
Один из сложных вопросов, с которыми сталкивается человек, практикующий медитацию, это уровни энергии. Если мы употребляем много углеводов, то уровень сахара в крови повышается, затем следует выброс инсулина, который резко снижает его показатель в крови. Когда это происходит, мы испытываем возбуждение, а ясность ума и осознанность исчезают.
Может быть, идея покажется вам трудной для понимания, но диета, рекомендованная американским медицинским научным сообществом, может оказаться вредной. Если бы вы жили как первобытный охотник или собиратель, то ваш рацион в основном состоял бы из жиров и белков. Следом за ними шли бы овощи. И последним, что вам было бы доступно, являлись бы сложные углеводы и сахара, потому что злаки и ягоды — сезонная пища. Короче говоря, рацион охотников и собирателей полностью противоположен рекомендациям пищевой пирамиды.
Мозг по большей части состоит из липидов, то есть жиров, поэтому очень важно потреблять качественные жиры для образования новых клеток. Первый прием пищи должен содержать в себе много жиров и белков, которые будут долго расщепляться, а значит, ваш уровень энергии в течение дня не будет сильно меняться.
Сейчас стало очень популярно интервальное голодание. Интервальное голодание — это то, что каждый из нас переживает практически ежедневно. Основной момент в нем — наличие промежутка между последним приемом пищи в один день и первым на следующий, который должен быть не меньше двенадцати часов, чтобы у тела был период времени, когда в него не поступает ни калорий, ни химических веществ. Это позволит организму расщеплять собственные накопленные жиры в печени. Если в течение дня вы трижды будете употреблять пищу с высоким содержанием жиров, но при этом у вас не будет периода голодания, то тело начнет накапливать холестерин в печени и крови, из-за чего его уровень сильно повысится.
Лично мне очень нравится идея интервального голодания, потому что она хорошо сочетается с режимом питания первобытных охотников и собирателей. Лучшее время для охоты — несколько часов перед рассветом и после заката, потому что в этот промежуток дневные животные возвращаются в свои норы или ищут место для сна, а ночные выходят на охоту и поиски пропитания. Природа в эти часы особенно активна, а значит, и первобытный человек добывает себе пищу, а не ест.
Вернувшись с утренней охоты, вы, скорее всего, поедите не раньше девяти-десяти утра. Насытившись богатой белками и жирами пищей, вы не захотите есть еще часов семь-восемь, когда придет время поесть, перед тем как отправиться на вечернюю охоту. Едва ли в течение дня вы будете есть что-то еще, только пить воду.
Если у вас получится придерживаться режима питания, которому следовали охотники и собиратели, то между приемами пищи у вас будет промежуток времени до шестнадцати часов, а это идеальный интервал голодания. Следуя такому расписанию, вы вскоре поймете, что чувство голода между приемами пищи вас почти не беспокоит, вы съедаете меньше, а удовольствия от пищи получаете гораздо больше. В долгосрочной перспективе вы станете чувствовать себя намного энергичнее и начнете гораздо лучше спать.
Если говорить об овощах и фруктах, то я предпочитаю есть их вечером. Я стараюсь максимально разнообразить свое растительное меню. Советую и вам попробовать сделать это, может, вам тоже подойдет такая стратегия. Ниже вы найдете подборку овощей и фруктов, основанную на их цвете. Чем разнообразнее цветовые сочетания вашего растительного меню, тем больше будут его питательность и разнообразие получаемых фитохи-мических элементов, полезных для здоровья.
Желтый (кабачок, болгарский перец, банан).
Оранжевый (грейпфрут, болгарский перец, тыква, морковь, апельсин, батат).
Зеленый (шпинат, капуста, брокколи, спаржа, зеленая фасоль).
Красный (редис, красные томаты, красный перец, арбуз, гуава, свекла).
Синий/фиолетовый/черный (черника, ежевика, слива, фиолетовая капуста, баклажан).
Белый (репа, цветная капуста, дайкон, пастернак, лук, чеснок).
Осознанность поможет вам подобрать ту диету, которая подойдет именно вам. Обращайте внимание на то, как ваше тело реагирует на различную пищу.
Непереносимость продуктов
По неясной причине пищевая аллергия и непереносимость некоторых продуктов распространяются все сильнее. При попадании такой еды в пищеварительную систему там начинается настоящий хаос, который может сопровождаться такими неприятными последствиями, как синдром повышенной кишечной проницаемости, болезнь Крона, колиты, хронические воспаления и так далее.
Если вы думаете, что у вас есть аллергия на какой-то продукт или его непереносимость, то стоит попробовать элиминационную (безаллергеновую) диету, которая поможет вам исключить продукты, могущие вызывать проблемы с пищеварением. Типичная элиминационная диета включает в себя белый рис и ягнятину, потому что на них очень редко бывает аллергия.
Длительность безаллергеновой диеты может достигать нескольких месяцев, первый из которых вам ничего нельзя, кроме безопасных ягнятины и риса. Причина такой продолжительности первого периода заключается в том, что именно столько времени нужно пищеварительной системе, чтобы восстановиться. Если начать вводить в диету другие продукты раньше чем через месяц, невозможно будет точно определить причину возникновения проблемы с пищеварением, ведь тело еще не достигнет «базового состояния», когда в нем нет воспалительных процессов и активных реакций на раздражители. То есть в течение месяца вам нужно есть только ягнятину и рис, чтобы все воспалительные процессы в пищеварительной системе прекратились. Через месяц вы сможете постепенно, по одному в несколько дней, добавлять в свой рацион новые продукты и смотреть, как отреагирует организм.
Будьте очень внимательны к реакциям тела, когда добавляете в рацион новые продукты. Если за это время вы обнаружили, что в уголках губ появились язвочки, чешутся кожа или задний проход, появились прыщики или сыпь, вздутие живота, напряжение в челюсти, плечах или пояснице, то это может быть знаком, что эта пища в данное время вам не очень подходит. Исключите этот продукт из рациона и подождите пару дней, пока не пропадут симптомы, прежде чем попробовать следующий.
Обычно требуется несколько месяцев, прежде чем удается определить, какая пища подходит, а какая нет, но в долгосрочной перспективе это вложение в свое здоровье окупится сторицей, ведь вам удастся устранить воспалительные процессы, снизить тревожность, повысить уровни энергии и ясности — а значит, и качество жизни.
Перед тем как начинать какую-либо диету, разумным будет проконсультироваться со своим врачом.

Глава 19
Преодоление искажений восприятия

У каждого человека есть множество неосознанных предрассудков, которые сильно влияют на объективность нашего восприятия себя, окружающих, общества и мира в целом. Есть три основные категории предрассудков: инстинктивное ожидание плохого, эмоциональная избирательность и ценностная избирательность. Если мы хотим улучшить качество своей жизни, нам нужно познакомиться с этими факторами поближе и узнать, как именно они влияют на наши восприятие и реакции.
Инстинктивный настрой на плохое
Восприятие любого человека имеет крен в сторону негатива, то есть желание избежать потерь в нас гораздо сильнее, чем стремление что-то получить. Например, я как автор знаю, что будет больше отзывов от тех, кому книга не понравится, чем от людей, которым она оказалась полезна. Проще говоря, мы больше склонны выражать негатив, чем позитив.
Психологические исследования снова и снова подтверждают, что нам страшнее потерять какую-то сумму денег, чем получить ее, поэтому люди скорее выберут действия, которые помогут им предотвратить потерю, чем шаги, которые принесут прибыль. Именно по этой причине предпринимателей не так уж много.
Такое восприятие объясняется эволюционным процессом, цель которого — выживание. С этой точки зрения гораздо важнее избежать опасности, чем отыскать возможную выгоду. Найти дикий мед — это яркое впечатление, но оно померкнет, если сравнить его с переживаниями от атаки тигра.
Инстинктивная готовность к плохому — это важный инструмент выживания, но если оставить ее в области подсознания, то она помешает нам воспользоваться многими возможностями, которые могли бы сделать нашу жизнь лучше. Этот инстинкт заставляет нас придерживаться испытанных и безопасных троп, то есть тех вариантов, которые нам удобны — и которые нас, как правило, ограничивают. Процесс медитации по своей природе бросает вызов этому негативному настрою, чтобы с помощью света ясности мы смогли преобразить свою жизнь к лучшему.
Начните с того, чтобы обращать внимание на те моменты, когда вы больше сражаетесь за сохранение чего-то ценного, чем за получение выгод. Бывает так, что ради обретения чего-либо очень важного нужно что-то потерять. Например, в ходе медитации вы можете понять, что устали от своей работы и готовы рискнуть и попробовать что-то новое в своей жизни. Если в этот момент вы дадите волю своим негативным ожиданиям, то откажетесь от мечты, не сможете вырваться из рутины, и в итоге через несколько лет вас ждет кризис среднего возраста.
Эмоциональные предрассудки
Наряду с тенденцией, описанной выше, люди склонны воспринимать окружающий мир через призму эмоций, а это делает объективность еще более сложной задачей. Например, если у нас отличное настроение, потому что кто-то сказал нам приятные слова, то мы замечаем только хорошее, а плохое пропускаем мимо. Если же нас одолевают негативные эмоции, то все свое внимание мы начинаем концентрировать на плохом, на каждом пустяке, а вот позитив проходит мимо нашего восприятия.
Такую эмоциональную призму психолог Пол Экман описал в книге «Психология эмоций. Я знаю, что ты чувствуешь», назвав ее «рефрактерный период эмоции» (РП).
Доктор Экман пишет, что понять, что это такое, будет просто, если вы вспомните случай, когда общались с кем-то и разговор вывел вас из себя. Скорее всего, в тот раз у вас не получилось быстро восстановить эмоциональное равновесие и найти достойный ответ собеседнику.
В рефрактерном периоде есть фаза, во время которой нас так одолевает какое-то чувство, что наши эмоциональные фильтры отсекают все, что с ним не сочетается.
Например, влюбленные не видят недостатков и неудач своих партнеров. Или, желая купить новую машину, вы замечаете в ней только лучшее, а недостатки проходят мимо вас.
Из-за РП накаляются эмоции в споре, потому что порой мы перестаем видеть в собеседнике хоть что-то положительное. Внезапно в памяти всплывают все его ошибки, а то хорошее, что он сделал, уходит на второй план. Во время РП, если нас спросить о достоинствах человека, на которого мы злимся, нам будет очень сложно найти в нем хотя бы одну положительную черту.
В сущности, мы на время теряем рассудок, потому что та информация и способности разума, которыми мы обычно пользуемся, внезапно становятся недоступны. А когда рефрактерный период заканчивается, нам на ум с легкостью приходят доводы, которые могли помочь в споре, если бы в тот момент эмоции не задавили нашу способность здраво мыслить.
Неважно, какие чувства — положительные или отрицательные — накладывают фильтр на наше восприятие, РП будет ограничивать его ясность. Рефрактерный период эмоции — это глубоко подсознательная реакция, которая означает, что осознанность в этот момент нам недоступна.
Если наш мозг работает на бета-волнах, то РП может наступить буквально мгновенно, без предупреждения. Эмоции захватят нас как цунами и начнут разрушать наши отношения и нашу жизнь. Большую часть самых больших ошибок мы совершаем под воздействием очень сильных чувств, то есть в состоянии РП, которое мешает нам мыслить ясно и осознанно.
Если мы будем искать для этого состояния оправдания, то лишь облегчим ему доступ к своему разуму. Освободить свой ум от влияния РП можно только в том случае, если вы не станете выгораживать себя в тех эпизодах, когда эмоции взяли верх. Да, они все равно будут время от времени влиять на ваши поступки, но не потворствуйте им. Вместо этого лучше признайте, хотя бы перед собой, что в тот момент вы были охвачены сильными эмоциями и действовали почти бессознательно. Поняв, что вы находитесь под влиянием чувств, постарайтесь как можно скорее с помощью медитации вернуть себя в состояние осознанности.
В моменты накала эмоций очень хорошо помогает вагальное дыхание. Если вы чувствуете, что вас что-то очень сильно задевает, будет разумно сделать шаг назад и переключиться на альфа-состояние. Поймите, что злость никогда не приводит ни к чему хорошему. И простите себя за то, что временно забыли об этом.
Если же кто-то другой находится в состоянии РП, то, как правило, мы начинаем с ним спорить и пытаться доказать, что его точка зрения неверна, приводя контраргументы. Эта стратегия не принесет результатов, потому что человек, находящийся под воздействием эмоций, не может мыслить здраво и понять разумность ваших доводов. Он не сумеет признать свою ошибку и будет видеть лишь то, что вы пытаетесь выставить его идиотом, а это разозлит его еще больше. Люди в состоянии РП не в силах признать, что могут быть неправы.
По сути, если нами движут эмоции, то мы видим мир сквозь фильтр этих чувств, а это значит, что мы замечаем только то, что хотим.
Если вы поняли, что находитесь в состоянии РП, то доктор Экман советует следующее: «Во-первых, если это негативные эмоции, то лучше ни с кем не говорить и не принимать никаких решений. Как правило, в этот момент мы говорим и делаем то, о чем нам потом приходится жалеть. Сделайте паузу. Как только вы поймете, что немного остыли и вернули себе способность здраво мыслить, оцените ситуацию заново». Экман рекомендует сказать своему собеседнику, что вы вернетесь к обсуждению позже. Этот совет он дает в обоих случаях: и если эмоции положительные, и если они отрицательные.
Причина возникновения РП всегда кроется в прошлом, в каких-то старых непрожитых чувствах. Эти эмоции, не найдя выхода, способствуют появлению внутренних установок, которые нарушают наше восприятие реальности, застилают истинную картину того, что происходит вокруг и внутри нас.
Доктор Экман обнаружил, что чем дольше длится рефрактерный период эмоции, тем глубже оказывается искажение нашего восприятия реальности и тем сильнее чувства влияют на нашу жизнь. Согласно Экману, человек, который несколько дней находится под влиянием РП, навсегда утратит способность непредвзято воспринимать реальность в отношении тех событий и людей, которые вызвали первоначальную эмоцию. Доктор советует как можно скорее скорректировать ситуацию возникновения РП, чтобы максимально снизить ее негативное влияние на дальнейшую жизнь.
Опять же, если вы обнаружили, что находитесь в состоянии РП, не нужно винить себя, потому что подобное может случиться с кем угодно. Вместо этого постарайтесь успокоиться, войти в состояние медитации, чтобы здраво и честно оценить те впечатления, которые вы получили в момент воздействия эмоций.
Опасность РП заключается в том, что чувства могут захватывать не только отдельных людей, но и целые нации. Когда Барак Обама стал президентом, многие из сторонников «левых» были в таком восторге, что не замечали никаких недостатков в его действиях. А «правые», наоборот, видели только плохое, отказываясь обращать внимание на те его шаги, которые приносили стране пользу.
То же самое с Дональдом Трампом: когда он стал президентом, эмоции стали влиять на восприятие еще сильнее. Для «левых» Трамп был сущим дьяволом, а для «правых» — спасителем во плоти. Искажающее влияние эмоций обычно длится долго, порой десятилетиями влияя на реальный мир, в то время как разные стороны конфликта все глубже погружаются в свои предрассудки, позволяя чувствам определять слова и поступки.
Путь к мощной и прозрачной политической системе лежит через воспитание людей, способных мыслить ясно и не поддаваться на эмоциональное манипулирование.
Предвзятость ценностей
Есть еще одна вещь, которая легко разрушает нашу осознанность, действуя примерно так же, как эмоции в рефрактерный период. Эта искажающая линза связана с нашими высшими ценностями.
У каждого человека есть иерархическая система ценностей, которая в значительной мере определяет то, как он видит мир вокруг и как к нему относится. Многие полагают, что они сами выбирают свою иерархию, но на самом деле во многом она определяется подсознанием. Ее корни уходят в прошлое и вбирают в себя генетику, личность, детские переживания, культуру и идеологию, которые мы приняли, не задавая лишних вопросов, травмы, непрожитые эмоции. Все это сливается воедино и создает иерархию бессознательных ценностей, которые управляют нашей жизнью.
Осознание того, какая именно ценность стоит на верхушке, поможет вам значительно улучшить качество жизни. Какой бы она ни была — это наша самая главная, самая мотивирующая внутренняя сила.
Чтобы понять, какая ценность доминирует, нужно обратить внимание на то, какая из них выигрывает, если их сталкивается несколько. Например, если ради денег вы готовы солгать, то становится понятно, что богатство и социальный статус для вас важнее, чем честность. Многие говорят, что правда для них превыше всего, но на самом деле таких людей мало. Большинство из нас солгут, чтобы не быть жестокими. Это свидетельствует о том, что доброта для нас значит больше, чем честность. Среди тех, кто солжет из хороших побуждений, окажется много людей, для которых доброта значит меньше, чем желание нравиться, следовательно, чужое одобрение для них важнее, чем милосердие. Высшей ценностью такого человека будет одобрение, затем доброта, после честность, но индивид, скорее всего, будет считать, что на вершине его иерархии стоит отзывчивость.
Доброта может стать прекрасным примером, иллюстрирующим подсознательное искажение восприятия. Для многих духовных практик характерна идея о том, что милосердие должно быть высшей ценностью. Так как эта мысль широко распространена, она станет прекрасным примером того, как мы попадаем в ловушку бессознательного искажения действительности. Какой бы благородной ни казалась эта ценность на первый взгляд, если доброта не соответствует вашей высшей ценности, то будет возникать противоречие, которое неизбежно лишит вас состояния осознанности и создаст внутренний конфликт.
Если доброта — наша высшая ценность, то, встречая человека, который кажется нам милосердным, мы стараемся видеть в нем только хорошее, игнорируя недостатки. Подобная ситуация происходит во время РП. Если же кто-то нам не нравится, то все его правильные поступки мы склонны будем приуменьшать и замечать лишь то, что он сделал плохо. Порой заблуждение может зайти так далеко, что мы вовсе перестанем замечать в таком человеке хорошее. Когда наше восприятие искажается — неважно, в какую сторону, — об осознанности не может идти и речи, потому что в этот момент наш мозг работает в режиме бета-волн и находится в состоянии избирательного внимания.
Мы можем быть бесконечно умны, но если мы не готовы проявлять осознанность, то наши эмоции будут сильнее разума. Они исходят из древних, самых глубоких участков мозга, в то время как рациональное мышление гнездится в областях, которые с точки зрения эволюции образовались не так давно. Чем древнее тот или иной участок мозга, тем больше он влияет на организм.
Эмоции образуются в лимбической системе, так же как мотивация и память. Если во главе нашей иерархии ценностей находится, например, доброта, то эмоционально нас будет очень сильно задевать ситуация, в которой кто-то проявляет злость и жестокость. Если в нас взыграют чувства, то мы можем забыть о собственной доброте и стать очень агрессивными, потому что перестанем испытывать эмпатию, сочувствие к тому, кто поступил жестоко. В это мгновение мы бессознательно предаем свою высшую ценность.
Неважно, что именно стало для вас высшей ценностью, у каждой из них есть один и тот же недостаток. Ваша высшая ценность — судья и для вас, и для всего мира. Если она игнорируется — сознательно или неосознанно, — эмоциональная реакция будет так сильна, что исказит ваши реальность и поступки.
Пока вы придерживаетесь какой-то конкретной высшей ценности, вы всегда будете предвзяты: вы станете оправдывать тех, кто ей соответствует, и осуждать противоречащих ей.
Довольно часто у людей, склонных к нарциссизму, значимой ценностью выступает одаренность. В этом случае мы склонны принижать тех, кто менее способен, считать их неудачниками и отбросами общества. Забавно, что при этом мы обращаем внимание на те сферы жизни, где сами преуспели, но игнорируем области, в которых не сильны. В рамках этой ценности заложена еще одна преломляющая восприятие линза: мы видим то, в чем сильны сами, чем выделяется наша группа или чем хороша наша нация. Но в отношении того, в чем мы не блистаем, мы оказываемся удивительно близоруки.
Никто не может похвастаться тем, что он хорош во всем, у каждого из нас есть свои слабые стороны. Так что одаренность в качестве высшей ценности тоже терпит неудачу. У каждой ценности есть свои сильные и слабые стороны, и именно они ведут к искажению реальности.
Лишь одна ценность не вводит в заблуждение — сознательная осознанность. Она позволяет на все смотреть без предубеждений. Любые другие ценности — это бессознательные призраки прошлого, которые стремятся наложить свой отпечаток на вашу жизнь и тем самым все усложняют и запутывают.
Окунитесь в осознанность и освободитесь от влияния прошлого.
Подведем итог
Подумайте о том, не было ли у вас склонности негативно оценивать мотивы людей, которые плохо с вами поступили. Такие осуждающие мысли порой приходят в голову мгновенно. Например, едете вы по дороге, и кто-то подрезает вас или вылетает на перекресток, игнорируя знак «Стоп». В одну секунду ваш мозг генерирует массу злых и дурных слов в адрес этого человека и причин его поступка. Когда это снова произойдет, не спешите и подумайте о том, что ведь и вы не всегда были идеальным водителем. Вспомните, что другие тоже могли ложно обвинить вас в чем-то или приписать вам мотивы, которых у вас не было. Может быть, вы совершенно случайно нарушили правила очередности проезда через перекресток. Напоминайте себе, что вы не можете знать, как именно сложилась ситуация для того или иного человека, если он сам вам об этом не сказал и не объяснил свои действия.
Не нужно сразу проецировать на людей негативные предубеждения, попробуйте найти для их поступков более снисходительные объяснения, но не забывайте, что и они не более чем догадки. Цель этого упражнения — развить гибкость мозга, чтобы он больше не пытался по умолчанию объяснить все с плохой точки зрения. Каким бы ни было ваше предположение, хорошим или не очень, — не нужно безоговорочно верить в то, что оно истинно.
И напоследок: постарайтесь делиться с миром чем-то хорошим. Будьте благодарны. Дарите окружающим надежду. Будьте милосердны. Такие поступки очень полезны для вашего мозга, окружающих и мира в целом.

Глава 20
Направляя эмоции

Вас, наверное, удивит тот факт, что наш мозг, а точнее большая часть его коры, мешает нашей осознанности, блокируя ту информацию, которую мы осознанно или бессознательно сочли не особо важной. Такой отбор важен по ряду причин. У того, что мы могли бы назвать каналом восприятия, очень ограниченные возможности по обработке данных. То есть мозгу приходится все время выбирать, какая именно информация попадет в зону восприятия и будет обработана, и делать это так, чтобы у тела повысились шансы на выживание.
В сущности, мозг блокирует львиную долю информации, которая могла бы попасть с зону осознанности. Да, такая фильтрация необходима, но если нашим вниманием завладевает какой-то предмет, то данный процесс начинает искажаться. Когда приоритеты нашего внимания не сбалансированы, нам становится трудно поддерживать осознанность — и наша жизнь тоже теряет гармонию.
Когда я приехал в Японию, то с радостью посетил дом своего друга, который находился буквально в паре метров от железнодорожных путей. Я помню, что мы ужинали с его семьей, и каждые пять минут пол под нами начинал трястись, потому что мимо проходил поезд. Звук тоже был очень громкий, и лично меня он сильно отвлекал.
Я спросил своего друга, как он вообще может жить так близко к путям. К моему удивлению, он ответил, что настолько привык к постоянно проходящим мимо поездам, что теперь едва ли их замечает.
«А разве шум и вибрация не будят тебя по ночам?» — спросил я недоверчиво.
«Нет. Первые пару недель они, конечно, доставляли неудобства, но потом я перестал их замечать. Конечно, если я задамся целью обращать на них внимание, то буду чувствовать их так же, как ты сейчас, но в общем и целом они меня больше не отвлекают. Я к ним привык».
Разум моего друга проделал отличную работу, блокируя информацию, которую счел бесполезной. Подумайте о биении своего сердца. Для большинства людей почувствовать собственный пульс практически невозможно, если, конечно, он не бьется как сумасшедший или если у них нет серьезного заболевания сердца.
Вы удивитесь, но если вы сосредоточите свое внимание на сердцебиении, то со временем научитесь ощущать пульс. Вы сможете сделать это в любое время, в любой части тела. Разве это не удивительное ощущение?
Возникает вопрос: почему же это ощущение доступно не каждому? На самом деле почувствовать пульс не так уж сложно, ведь именно благодаря биению нашего сердца мы можем двигаться. Единственное, что мешает осознанно воспринимать это ощущение, — бессознательные фильтры.
Может быть, вам не интересно чувствовать биение сердца и ток крови, и это нормально, но ведь мозг в силах отфильтровывать и ту информацию, которую было бы полезно получить. Например, он может не отметить состояние, когда вас вот-вот захлестнут чувства.
Для выражения той или иной эмоции тело должно принять соответствующую позу. Чтобы понять, как выражаются чувства, мы можем использовать игру слов с термином «эмоция», первая буква «э» — это энергия. Тогда получится, что «э»-движения — это «энергия движения».
Все действия подпитываются эмоциями. Если бы вы были совершенно лишены чувств, то не могли бы пошевелиться, подумать, ведь для всего этого у вас не было бы внутреннего «топлива».
Чтобы научиться отслеживать эмоции, понять, как именно они работают, проведем показательный эксперимент. Попросите друзей закопать вас по шею в песок, а затем ходить вокруг, чтобы вы могли чувствовать, как их вес передается через песок и давит на ваше тело, а стоит им отойти — и ощущения исчезают. В каком бы направлении человек ни шел, вы почувствуете это по тому, как окружающая ваше тело почва будет сдвигаться и уплотняться.
Если в этот момент, будучи закопанными по шею, вы решите обратить внимание на эмоции, то заметите странную ограниченность. Ярким примером того, что телу нужно двигаться для выражения чувств, может стать юмор. Например, вы с удивлением обнаружите, что не можете смеяться. Кто-то может рассказать шутку, которая в обычных обстоятельствах вызвала бы у вас смех, но сейчас, когда вы погребены под слоем песка, вы даже не улыбнетесь. Вы вообще не увидите ничего смешного.
Неспособность рассмеяться — довольно досадный опыт. Мы не понимаем, что в шутке забавного, потому что песок давит на грудь, ограничивая движение диафрагмы, в которой рождается смех. Если мы не можем пошевелиться так, как нужно для того, чтобы рассмеяться, мы не только не повеселимся, но и не ощутим такой потребности. Шутка, какой бы смешной она ни казалась окружающим, не встретит у вас эмоционального отклика, и вы останетесь к ней совершенно равнодушны. Эмоции всегда связаны с движением, поэтому если лишить нас возможности двигаться так, как это необходимо для проявления эмоции, то и эмоцию мы испытать не сможем.
Вооружившись этим знанием, добавив к нему осознанность в отношении положения своего тела и того, как наши позы влияют на эмоции, мы сможем по собственному выбору усилить одни переживания и снизить остроту тех, которые плохо влияют на наше самочувствие.
Чтобы приобрести эту способность к управлению эмоциями, нужно научиться правильно расставлять приоритеты в отношении той информации, которая поступает в наш мозг через каналы восприятия. В разгар чувств очень важно научиться обращать внимание на положение своего тела. Более того, нам нужно замечать, как эмоции влияют на наше дыхание, ведь для каждой из них характерен свой ритм. Если мы научимся сознательно изменять положение тела и частоту вдохов и выдохов, то обретем контроль над эмоциями и мыслями.
Каждый день вы можете использовать обретенное вами ощущение осознанности, чтобы начать понимать и запоминать, как именно эмоции влияют на то, как мы дышим и какую позу принимает наше тело. Соберите эту информацию, и вскоре вы поймете, что через осознанность, через управление своим телом и дыханием вы можете овладеть своими эмоциями.
Попробуйте такое упражнение: вспомните какое-то очень радостное событие. Позвольте ощущению счастья наполнить ваше тело настолько, чтобы вы ощущали его физически. Обратите внимание на свои позу и дыхание. Повторите то же самое с какой-то отрицательной эмоцией, например грустью. Вспомните случай, когда вы были печальны. Прочувствуйте эту скорбь всем телом, отметьте, какую позу оно при этом принимает. Вы заметите, что поза радости совсем не похожа на позу скорби.
Примите положение, которое соответствует радости, и через пару минут вы почувствуете, что ваше настроение улучшается. И наоборот, если вы измените позу на выражающую грусть, то вскоре почувствуете, как вами овладевает печаль.
Свой ритм дыхания и положения тела есть для каждой эмоции, в том числе и для сферической осознанности. Чтобы понять, какие именно, выполните шаги Медитации воина. Поймав состояние сферической осознанности, обратите внимание на следующие характеристики.
Сидите вы или стоите?
Как вы дышите?
Насколько вы напряжены физически?

По мере того как вы будете отмечать влияние эмоций, мыслей и чувств на положение тела и дыхание, вы будете более осознанно воспринимать мир и сможете управлять своим подсознанием. Благодаря этому вы сумеете легко и конструктивно изменить характер своего мышления.

Глава 21
Мгновенная медитация

Если вы в течение месяца ежедневно практиковали Медитацию воина, то следующим вашим шагом может стать сокращение количества времени, которое вы уделяете каждому этапу практики, что позволит вам быстрее погружаться в это состояние. Если вы научитесь быстро входить в медитацию, то в течение дня вам будет проще применять осознанность.
Конечно, двухсекундная медитация, традиция моего додзё, невозможна, если последовательно выполнять все семь этапов базовой практики МПТ. Однако обратите внимание на то, что я не утверждаю, что их необходимо уложить в этот промежуток времени. Забудем пока о боевых искусствах и зададим себе такой вопрос: а есть ли острая нужда в том, чтобы научиться погружаться в состояние медитации за две секунды? Учитывая реалии современного мира, высокий темп жизни и все увеличивающееся количество случаев расстройств психики, депрессий и тревожности, я бы сказал, что способность мгновенно переключаться в состояние спокойной ясности в наши дни актуальна, как никогда раньше.
Итак, как же нам подготовить наш мозг к переключению с бета- на альфа-волны за секунду? Вся хитрость в том, чтобы постепенно уменьшать количество времени, которое мы тратим на каждый этап практики. В Медитации воина семь ступеней, если считать вагальное дыхание. Если мы ежедневно уделяли практике по 15 минут, как это рекомендовано начинающим, то на каждый этап приходится примерно по две минуты — и это отличный вариант для старта.
Чтобы начать работу над ускорением погружения в медитацию, установите таймер на одну минуту. Если на каждый этап мы затратим только по шестьдесят секунд, то к последней ступени — расширенной осознанности — мы подойдем примерно к середине практики. Достигнув финального этапа, оставайтесь в нем все оставшееся время.
Скорее всего, вы поймете, что семи минут вам достаточно, чтобы погрузиться в состояние глубокой медитации. Если все получилось, то время, посвященное каждому этапу, можно сократить, скажем, до тридцати секунд. Большинству людей нового промежутка будет достаточно, чтобы погрузиться в медитацию так же успешно, как если бы они уделяли каждому шагу по две минуты.
Продолжайте сокращать время, выделенное на каждый из этапов, пока не поймете, что дальше становится сложно. Если вы будете ежедневно уделять Медитации воина по 15 минут в течение двух месяцев, то я уверен, что для погружения в медитативное состояние вам будет достаточно десяти секунд на каждый этап.
Как только для достижения нужного состояния вам будет хватать пяти секунд на одну ступень, вы будете готовы к мгновенной медитации.
Секундная медитация
Процесс секундной медитации прост. Для начала оцените уровень своего внутреннего хаоса: насколько сильно ваше смятение по шкале от 1 до 10? Постарайтесь избежать излишнего напряжения при оценке, потому что возбуждение нагружает нервную систему и переключает мозг на бета-волны. Даже какое-то приятное волнение может быстро захватить контроль над вашим сознанием и влиять на ваше состояние, мешая погружению в медитацию.
Если вы поставили оценку «4» или выше по шкале внутреннего смятения, то, скорее всего, в вашем подсознании засела какая-то эмоция. Когда хаос внутри уже так силен, то он легко может буквально за секунду подскочить и до максимума. Если вы поставили «3», то тут до полной дисгармонии нужно больше времени. Если вы оценили свое состояние на цифру 2, то до всплеска эмоций еще далеко. Если же у вас «1», то вы практически непоколебимы. На этом уровне придется приложить немало усилий и времени, чтобы вас разозлить. По мере того как вы будете снова и снова ставить оценку своему внутреннему спокойствию, она будет становиться все точнее, поэтому не волнуйтесь, если сейчас не получается четко охарактеризовать свое состояние.
Оценив свое состояние, дайте себе одну-две секунды, чтобы подключиться к последнему этапу Медитации воина — расслабленной сферической осознанности. Если все сделано верно, то наше внутреннее ощущение и восприятие окружающего мира немного успокоятся, частота дыхания и сердцебиения и даже уровень кровяного давления снизятся. В общем и целом наша цель во время медитации заключается в достижении оценки в два балла или ниже, потому что именно такой уровень позволит нам сохранять спокойствие в течение дня.
Постарайтесь не слишком вдумываться в процесс. Используйте воображение, чтобы усилить ощущение расширения осознанности за пределы тела.
Если в течение недель или даже месяцев вы будете ежедневно практиковать мгновенную медитацию, то сможете заметить, как улучшается качество оценки своего внутреннего состояния, а также увеличивается глубина спокойной ясности, которой удается достичь. Даже в самом начале весь процесс мгновенной медитации не должен занимать больше пяти-десяти секунд. Со временем вы сможете в каждый момент времени осознавать, насколько сильно ваше внутреннее смятение, и пропускать этап оценки, переходя сразу к сферической осознанности.
Овладеть мгновенной медитацией необходимо, если вы хотите внедрить практику в свою повседневную жизнь. Когда вы привыкнете к быстрому погружению в нужное состояние, то, скорее всего, обнаружите, что осознанность редко покидает вас полностью. Даже в моменты крайней сосредоточенности где-то на задворках сознания вы будете сохранять ощущение расширенной осознанности. Это значит, что вы теперь можете переключать осознанность с «переднего плана» на «задний» и наоборот, как будто открытые вкладки программ на экране компьютера. Окна разума и осознанности станут перспективами восприятия, которые можно легко менять одно на другое в зависимости от обстоятельств. На этом этапе привычное мышление уже не будет абсолютным хозяином мозга.
Установка напоминания о практике
Очень хорошо, если вы можете установить напоминание на наручных или настольных часах. Но проблема в том, что для большинства из нас удобнее всего использовать смартфон. Однако, как показали мои многочисленные наблюдения, для многих телефон — это проклятье, разрушающее осознанность.
У большинства из нас развилась серьезная дофаминовая зависимость от смартфонов, из-за чего нас выкидывает из состояния медитации от одного взгляда на его экран. Даже для тех, кто уже давно занимается медитацией, смартфон может стать серьезной проблемой. Но не стоит забывать о том, что наши неудачи — это ценные уроки, вызовы, с которыми мы со временем сможем справиться. И тем не менее на первых этапах смартфон может быть слишком сложным испытанием во время медитации. Если у вас нет зависимости от вашего телефона, то вы без проблем сумеете установить на нем напоминание. Если же вы проводите с ним много времени, то на начальных этапах для установления напоминания стоит использовать что-то другое.
Ключевой момент при поиске средства для напоминания о медитации — это то, как часто вы имеете доступ к этому предмету. Например, картина в офисе, которую вы постоянно видите, когда отвлекаетесь от своих дел, будет плохим напоминанием. Ваше взаимодействие с ней бессознательно, заключенного в ней намерения не хватит на то, чтобы напоминать вам о мгновенной медитации. Выберите что-то такое, к чему вы обращаетесь осознанно. Это могут быть часы, потому что мы смотрим на них с конкретной целью. Прибегать к мгновенной медитации стоит хотя бы пять-десять раз за день, так что в качестве напоминания стоит выбрать предмет, с которым вы взаимодействуете примерно такое количество раз.
Выбрав предмет-напоминание, нужно его «зарядить». Лучший способ сделать это — хотя бы раз пять провести с ним мгновенную медитацию. Посмотрите на выбранную вещь, включите расслабленную сферическую осознанность, а затем отведите взгляд. Снова посмотрите на свою напоминалку, окунитесь в осознанность, опять посмотрите в сторону. Повторите упражнение еще трижды, так у вас установится прочная связь с предметом-напоминанием.
Чтобы проверить, сработала ли эта уловка, в течение дня постарайтесь больше не вспоминать о мгновенной медитации. Если в следующий раз, когда вы наткнетесь глазами на выбранный в качестве стимула предмет, в вашей голове всплывет мысль о практике, то напоминание закрепилось. Если же при взгляде на свой стимул вы не вспомнили о медитации, значит, либо установка не сработала, либо вы выбрали не самый удачный предмет.
Если выбранный вами объект напомнил вам о мгновенной медитации, но вы ее не выполнили, то тем самым вы ослабили стимулирующую связь с этой вещью. Чтобы ваша напоминалка работала как надо, нужно постоянно поддерживать ассоциативную связь между предметом и проведением мгновенной медитации.

Глава 22
Вернемся к основам

Сейчас, когда мы изучили многогранный и гибкий подход и применение Медитации воина, очень важно напомнить читателю о том, что хороший результат любых тренировок достижим только в том случае, если он опирается на устойчивую базу Мой учитель из Японии — Шизен Осаки, преподающий различные самурайские искусства, — часто повторял, что секрет мастерства скрыт в основах. Само собой, когда я начал изучать эти дисциплины, то очень хотел как можно скорее перейти от базовых техник к таким манящим сложным приемам. Мне казалось странным, что Осаки-сэнсэй даже старшим ученикам постоянно напоминал о необходимости уделить внимание основе. Но когда я получил лицензию мастера и сам стал преподавать, то заметил, что очень часто люди склонны пренебрегать базовыми умениями и тем самым упускают очень важные этапы своего развития, из-за чего позже им приходится сталкиваться с трудностями, которые иначе бы не возникли.
В отношении базовых принципов медитация очень схожа с боевыми искусствами: если вы не заложили прочный фундамент, изучая основы, в будущем это осложнит вам жизнь и, возможно, помешает достичь вершин мастерства. Так же как мой учитель напоминал мне, я напоминаю своим ученикам о необходимости постоянно возвращаться к базе, особенно если в своих медитативных практиках они сталкиваются с препятствием, которое кажется неодолимым. Продолжая изучать медитацию, я сам постоянно обращаюсь к основам и верю, что это приносит мне огромную пользу
В отношении медитации есть еще один нюанс, который впоследствии может создать проблемы: мы не только недооцениваем важность крепкой базы, но и связываем практику со строгой дисциплиной. Это можно понять, учитывая, что многие древние традиции, которые легли в основу современных практик медитации, считают, что без четкого следования правилам никак не обойтись. К сожалению, такой подход в данном вопросе ведет к закостенелости и заставляет прилагать ненужные усилия, а это на самом деле лишь мешает погружению в нужное состояние.
Более того, по всему миру распространено мнение, что нельзя получить что-то ценное, если ты не приложил к этому море стараний. Кинофильмы, телепередачи и, конечно же, спорт — все они прославляют победы, достигнутые ценой пота, крови и слез, поэтому все, от мала до велика, любят фантазировать на тему того, как они преодолевают немыслимые преграды и выходят к финишу победителями. Эти мечты коренятся глубоко в недрах генетической памяти и возвращают нас к временам, когда жизнь была совсем не такой простой, как сейчас, и за выживание порой приходилось бороться изо всех сил.
Большую часть своей жизни я посвятил постижению древних японских традиций. В ходе тренировок я заметил странное противоречие: порой учителя могут быть очень суровы в отношении физических тренировок, но при этом во время «кудэн» (устные традиции, которые преподаются на высоких уровнях мастерства) они утверждают, что истинная тропа — та, по которой можно идти без чрезмерных усилий, не ощущая сопротивления.
Благодаря своему опыту я узнал, что самая преображающая медитация — та, в которой переживают радостное ощущение связи со своим глубоким внутренним «я» и всем миром вокруг.
Я обнаружил, что для продвижения на пути здоровой и наполняющей силами практики строгая дисциплина не нужна (хотя некоторое следование правилам все-таки потребуется). Важнее здесь проявить последовательность и сформировать правильное отношение к медитации.
В отношении последовательности я хотел бы привести в пример любого малыша, который учится ходить. У него нет представления о том, что такое «дисциплина». Вместо этого в нем заложено сильное инстинктивное желание научиться ходить, которое и побуждает его пробовать снова и снова, несмотря на все прежние неудачи и болезненные падения. У него подгибаются ноги, он плачет от разочарования, но вскоре снова встает и стремится сделать еще шаг. Как правило, эта естественная настойчивость позволяет малышу научиться ходить, бегать, а затем овладеть и другими навыками, которые взрослые люди воспринимают как нечто само собой разумеющееся.
Как ребенок учится ходить, проявляя настойчивость, так и нам нужно быть последовательными, включая медитацию в нашу повседневную жизнь. Со временем, выполняя практику день за днем, мы достигнем точки, когда нам покажется, что сама Вселенная медитирует через наше тело. Таков путь.
За долгие годы я получил огромное количество вопросов о Методе полной телесности. Кто бы их ни задавал — новички или уже опытные практики, — многие спрашивали об одной и той же теме, и ответ будет примерно одинаковый: «Каждый день уделяйте внимание медитации, но пусть каждая практика требует от вас меньше усилий и ведет к большему расслаблению».
Остается один вопрос: как нам, очень занятым людям — студентам, родителям, работникам и начальникам, — выделить время для ежедневной медитации. Если мы не сможем найти его для того, чтобы медитировать каждый день, мы не сумеем воспользоваться теми преимуществами и благами, которые практика предлагает нам.
Так как МПТ — очень гибкий подход, то я верю, что вы сможете легко отыскать возможность вписать медитацию в свое расписание. Вы можете делать ее буквально на лету, в разгар дня — в машине, во время прогулки, во время разговора или работы. Продолжайте практиковать базовые медитации, и осознанность обогатит вашу жизнь и жизнь окружающих вас людей. Ваш супруг или супруга, ваши дети, друзья, даже ваш начальник окажутся в выигрыше, если вы уделите время тому, чтобы побыть в состоянии телесной осознанности.
Сохраняйте простоту и выполняйте практику каждый день — и ваша жизнь изменится к лучшему.

Глава 23
Естественная медитация

В середине 2000-х годов я встретил в Японии известного инструктора по выживанию, который учился у тех, кто стоял у истоков этой профессии. Я жил в Токио с конца 1990-х и занимался боевыми и целительскими искусствами. И хотя сейчас в школах боевых искусств выживанию больше не учат, во времена самураев оно входило в программу обучения, поэтому я решил взять несколько уроков, чтобы дополнить свои тренировки.
Инструктор знал, что я уже на продвинутом уровне владел боевыми искусствами и активно практиковал медитацию, поэтому он спросил меня о том, какой метод я выбрал для практики. Он внимательно выслушал объяснения о моем базовом подходе, а затем сказал: «Кто научил тебя такой медитации? Это секретный метод, который преподают только на самом высоком уровне».
Вопрос застал меня врасплох, ведь мой метод казался мне настолько естественным и целесообразным, что сама мысль о его элитности и закрытости казалась мне нереальной. Он не мог и не должен был быть секретным. Спору нет, он отличался от тех видов медитации, которые преподают на Востоке, и от свойственных там духовных систем, но не настолько, чтобы быть тайным.
Я сказал, что считал этот метод незамысловатым и базовым, но инструктор снова подчеркнул, что на самом деле эта техника — самая продвинутая. Его слова надолго засели в моей голове, и все это время я никому о нем не рассказывал, кроме Осаки-сэнсэя. Я смог решиться на то, чтобы поделиться этим методом с кем-то за пределами додзё моего учителя, только тогда, когда годы спустя сам получил право преподавать.
Вернувшись в Соединенные Штаты, я сразу же открыл свое додзё и начал учить людей. Так как я сомневался в своем методе медитации, я еще целый год никому о нем не рассказывал. Хотя иногда я говорил своему классу о практике, я не думал, что мои ученики всерьез этим заинтересуются. Но однажды, к моему удивлению, один из них попросил меня провести с ними урок медитации.
Из-за собственных сомнений я не сразу на это решился. Я беспокоился, что мой метод окажется слишком сложным для учеников. А учитывая, что над додзё располагалась шумная танцевальная студия, я боялся, что окружающий шум будет их слишком отвлекать.
Между нашим потолком и паркетными полами студии не было звукоизоляции, поэтому пространство между ними стало огромным динамиком, усиливавшим звуки музыки и шагов. Вибрация постоянно сотрясала потолочные балки, и на черные тренировочные маты летели мельчайшие частички пыли.
Учитывая все это, я представить не мог, как новички смогут практиковаться в моем зале. Но, несмотря на все препятствия, просьбы о проведении урока медитации не прекращались.
Наконец я решил попробовать. Музыка, как обычно, гремела, а танцоры топали как слоны, но мои ученики все равно были рады. К моему глубокому удивлению, им удалось погрузиться в глубокое медитативное состояние, несмотря на весь этот шум.
Мы уделили практике примерно 20 минут перед началом занятия по боевым искусствам. Ученики с восторгом заметили, что медитация позволила им значительно улучшить технику выполнения упражнений.
Примерно через месяц-другой инструктор, с которым мы делили зал, спросил меня, может ли его шестилетний сын присоединиться к нашей медитации перед занятием. Сначала я подумал, что ребенок такого возраста не сможет практиковаться, но так как мальчик казался искренне заинтересованным, я позволил ему попробовать. Я решил, что, если ему станет скучно, я отпущу его с урока пораньше.
Каково же было мое удивление, когда ребенок оказался идеально готов к тому, чтобы погрузиться в медитацию. Казалось, ему очень нравится происходящее, и он подтвердил мое впечатление, когда с энтузиазмом спросил, можно ли ему будет прийти и на следующий урок.
Учитывая, как легко медитация далась ребенку, я начал учить своему методу более открыто. Благодаря этому опыту я понял, что техника подходит как начинающим, так и долго практикующим людям. Метод полной телесности — не продвинутая, а вполне естественная техника.
Я начал задаваться вопросом, а почему же, собственно, этот метод не известен по всему миру. В конце концов, мне он казался совершенно очевидным. Поразмышляв еще и о том, как я пришел к своей технике, я решил, что мой МПТ — настолько естественный метод, что его просто просмотрели, как это часто свойственно людям, когда речь заходит о простейших вещах.
Я начал думать, что современные учителя не знают об этом методе, потому что его крайне редко преподавали напрямую, в этом просто не было нужды. В прежние времена, по мере того как ученик овладевал новыми навыками, впитывание принципов осознанности приходило само собой, естественным путем.
Например, в Индии продвинутые практики медитации могут проводить недели, месяцы и даже годы, ведя аскетический образ жизни в дикой природе. И все это — часть тренировки. За это время они естественным образом осваивают суть Метода полной телесности, хотя никто их ему не учил. То же самое будет верно и в отношении первобытных охотников и собирателей.
Я предположил, что с учетом таких обстоятельств жизни и тренировок никогда не возникало особой потребности формулировать принципы метода. Проще говоря, если человека поместить в правильные условия и дать достаточно времени, расширенная медитативная осознанность выработается у него сама собой.
Представьте, что вам нужно выжить в одиночку в джунглях Индии, где подстерегают леопарды, кобры и прочие опасности, и в случае ошибки вас ждет мучительная смерть. В таких обстоятельствах у вас однозначно сформируется спокойная расширенная осознанность, которая позволит экономить энергию, усилит ваши инстинкты и поможет почувствовать единство с окружающим миром. Без этого восприятия действительности, скорее всего, вы погибнете, совершив от лишней нервозности глупую ошибку.
Достигнуть этого состояния вам поможет природная красота окружающего мира, а также опасности и трудности жизни в дикой природе. Если мы не чувствуем связи с пространством вокруг, если у нас нет четкого способа пробудить свою врожденную осознанность, то мы начинаем полагаться на какие-то изощренные методы, которые требуют больше усилий и в некоторой степени несовместимы с тем, что необходимо для выживания в дикой природе.
Я понял, что МПТ в моем представлении — это лишь способ простимулировать то, что у человека возникает само, если поместить его в правильную среду. С этой точки зрения МПТ нельзя назвать новым методом, он, скорее, первоначальный, исходный способ медитации. Так как МПТ — очень естественная техника, то этот подход никогда и не исчезал. Пока есть те, кто ведет первобытный образ жизни, он будет появляться спонтанно, даже если люди, овладевшие им, не смогут найти нужных слов, чтобы сформулировать принципы такой медитации.
Невозможно оценить то влияние, которое приверженность естественной медитации оказала на мою личность и повседневную жизнь. У меня появилась возможность глубоко внедрить телесную осознанность в свою действительность. Я узнал, что она очень сильно влияет и на другие сферы моих исследований: на врачевание, боевые искусства и, само собой, навыки выживания. За годы преподавания МПТ я понял, что для всех людей данный принцип оборачивается по-разному, позволяя максимально эффективно и правильно трансформировать конкретную личность и дать ей возможность явить себя миру во всей красе.
Я должен отдать должное своим самурайским тренировкам, изучению целительства и медитативным поискам истины, ведь именно они внесли самый весомый вклад в развитие МПТ.
МПТ позволяет раскрыться чувствам, повышает нашу осознанность, прокачивает нас, даря ощущение внутренней гармонии и единения. Что важнее всего, этот метод помогает нам вобрать в свое тело осознанность, вырваться из мира умственных абстракций, философствования и эгоцентризма и вступить в мир здесь и сейчас, переживать текущий момент, настоящий опыт.
Может быть, когда человечество было тесно связано с землей, мы не нуждались в формулировании принципов медитации, которая помогала бы нам сохранять осознанность и чувствовать единение с миром. Однако сейчас, когда лишь немногие связаны с природой, а большинство, наоборот, ощущают оторванность от жизни, нам очень нужна сила, заложенная в таких естественных методах, как МПТ.
Что же мешает современному человеку оставаться осознанным, что отрывает его от единения с природой? С раннего детства нас учат концентрироваться на том, что мы делаем. Бессознательно дети начинают фокусировать свое внимание на том, чем они заняты в конкретный момент: на разговоре, телевизоре, интернете, видеоиграх, чтении, письме и так далее. У ребенка оказывается мало занятий, которые позволили бы ему погрузиться в состояние расслабленной осознанности, свойственной продвинутому самураю или, например, амазонскому шаману.
Привычка к постоянной концентрации внимания приводит к психологической дисгармонии, которая в свою очередь формирует эгоцентризм, тревожность, депрессию и множество других недугов, корнями уходящие в чувство оторванности от окружающего мира.
К счастью, чтобы восстановить эту связь с природой, нам не нужно отправляться в первобытное племя или жить в диком лесу в полном одиночестве. Мы можем обрести ее и в собственном доме, и в поезде, и в машине, и на работе — в любой момент нашей повседневной жизни, стоит только привыкнуть к практике.
Так как МПТ предлагает основной и самый естественный подход к медитации, который прекрасно сочетается с эволюционным развитием людей, он идеально подходит для современного человека и помогает ему внести гармонию в свое восприятие, восстановить ощущение единства с миром, очистить свое внутреннее пространство от недоверия, необоснованных страхов, тревоги, депрессии и эгоцентризма. Практика медитации по такому естественному методу поможет вам двигаться по пути, ведущему к деятельному вдохновению и ясности.
Остается только один вопрос: а вы готовы внести осознанность в свою жизнь?
Двигайтесь вперед осознанно!
Ричард Л. Хайт

Справочные материалы

Мантра
Очень многие традиционные практики включают в себя мантры. Наиболее популярной, наверное, является трансцендентальная медитация, сокращенно ТМ. Своей популярностью она во многом обязана группе The Beatles, участники которой были ярыми и преданными поклонниками Махариши Махеш Йоги, основателя ТМ.
Махариши Махеш Йоги создал ТМ — школу медитации с саматхи-концентрацией — в Индии в начале XX века. Так как в основе ТМ лежит сосредоточенность, то в ней четко прописывается точка фокуса внимания. Суть метода заключается в повторении про себя мантры, выполнять медитацию нужно дважды в день по 20 минут, закрыв глаза.
Сторонники этого метода утверждают, что ТМ — не религиозная практика, а противники говорят, что использование мантры — это религиозный элемент. В реальности же в 1977 году Федеральный окружной суд США постановил, что введение ТМ в учебные программы некоторых школ в Нью-Джерси является нарушением Первой поправки[6], то есть религиозный подтекст ТМ был признан официально.
Неважно, считаете вы ТМ религиозной или светской практикой, но она распространилась по всему миру и используется в некоторых школах и даже тюрьмах, а множество людей утверждают, что извлекли из нее много полезного.
Чтобы вы понимали, как работает мантра, я собрал и систематизировал базовые нерелигиозные подходы к мантра-меди-тации, которые вы можете попробовать.

Время
Для начала поставьте таймер на 15 минут.
Место
Выберите любое удобное для вас место, где ничто не будет вас отвлекать.
Положение тела
Сядьте удобно, выпрямите спину, но не напрягайтесь слишком сильно.
Глаза
Держите глаза закрытыми.
Процесс
Закройте глаза, с помощью дыхания расслабьте тело. Обычно достаточно бывает сделать пару глубоких вдохов и выдохов, чтобы правильно настроить тело, но ориентируйтесь на себя и потратьте на это столько времени, сколько нужно именно вам.
В течение 15-минутной практики повторяйте в голове мантру. Обычно это односложное слово или короткая фраза. Вы можете выбрать для своей медитации любое слово, которое вам нравится. Оно может быть на вашем родном языке или любом другом. Его значение должно быть вам приятно. Например, можно использовать слова «любовь», «мир», «свет».
Завершение медитации
Через 15 минут откройте глаза и некоторое время шевелите пальцами на руках и ногах, чтобы артериальное давление немного поднялось перед тем, как вы сможете встать. Поднимайтесь не спеша и осторожно, а потом можете приступать к своим обычным делам.
Если вы отвлеклись
Если вы чувствуете, что вас затягивает мыслительный процесс или растет внутреннее беспокойство, просто отметьте этот факт и мягко верните внимание на мантру.
Основное о мантрах
1. Медитация длится 15 минут.
2. Сядьте удобно, прямо, но без напряжения, держите глаза закрытыми.
3. Повторяйте мантру в уме (используйте слова типа «любовь», «мир»).
4. По завершении медитации откройте глаза, пошевелите конечностями пару минут, чтобы стимулировать активный кровоток, а затем можете встать.
Дзен-медитация
Дзадзен, что означает «сидячий дзен», — это базовая практика медитации, принятая в дзен-буддизме, одной из самых известных, но при этом наименее понятных форм буддизма в мире.
Это японская форма направления махаяна. Когда буддизм проник из Индии в Китай, на него оказала значительное влияние философия даосизма, и в итоге родился чань-буддизм, понимание которого достаточно далеко от изначального индийского мировосприятия.
Дзен-медитация, известная как дзадзен, во главу угла ставит дисциплинарные практики и жесткий самоконтроль — качества, которые высоко ценили самураи. Именно по этой причине дзен-буддизм как религия стал очень тесно связан со многими самурайскими боевыми искусствами.
Дзен концентрируется на том, чтобы непосредственно опытным путем постигать природу реальности и проживать каждый день в соответствии с постигнутой истиной, принося пользу обществу, и в этом заключается его отличие от сутр (религиозных учений буддизма). Таким образом, практика сидячей медитации проводится с целью получения этого прозрения.
Дзен можно рассматривать как нечто среднее между саматхи и випассаной, потому что в нем есть концентрация (саматхи), но цель этой сосредоточенности — осознание природы реальности (випассана).
Свой первый опыт в дзадзен я приобрел в известном своей строгостью храме в Камакуре в Японии. С удивлением я обнаружил, что мастера дзен ходили по комнате для медитаций с кэйсаку («предупреждающая палка»), а мы сидели, скрестив ноги на дзабутонах (специальных подушках), с идеально прямой спиной, опустив взгляд вниз примерно на 45 градусов и прикрыв веки. Мне понравилась практика, но строгость дзадзен и вероятность получить тычок палкой (даже если при этом никакого вреда здоровью нанесено не будет), наверное, многих отпугивает.
Наставники могут ударить медитирующего по плечу, если он начинает сутулиться или теряет концентрацию. В зависимости от храма об этом может просить сам практик или же решение остается за мастером. В любом случае такой удар не считается наказанием, он скорее служит подспорьем медитирующему.
В современной Японии существует две основные школы дзен. Школа Риндзай использует коаны — это истории, диалоги, вопросы или утверждения, цель которых — погрузить сознание в молчание. В школе Сото делается упор на молчаливую, сосредоточенную медитацию, которая позволит осознать «отсутствие разума».
Так как в своей книге я стараюсь освещать простые, лишенные религиозного подтекста подходы к медитации, я опишу базовый метод Сото, потому что при переводе коанов теряется много нюансов их значения и эффективность. Обе школы подчеркивают важность концентрации, разница только в том, на чем именно фокусируется внимание.
Правильная медитация в Сото будет выглядеть так (я опускаю религиозные требования, например наличие алтаря, благовоний, статуй и/или изображений религиозных фигур, которые обычно рекомендованы школой, потому что для нас не важен данный контекст медитации).

Время
Для первых практик стоит установить таймер на 20 минут. В том храме, где медитировал я, мы практиковались около часа, но я уверен, что для большинства двадцати минут будет достаточно, чтобы понять суть метода.
Личная подготовка
Лучше не начинать медитацию, если вы очень устали или хотите спать. Разумно будет не переедать и не употреблять алкоголь. Чтобы взбодриться, можно умыть лицо и ополоснуть ноги холодной водой прямо перед началом медитации.
Место
Найдите тихое и чистое место, где вы можете сесть и вас не побеспокоят. Там должно быть комфортное для вас освещение и приятная температура: не слишком светло, темно, холодно или жарко.
Одежда
Постарайтесь не надевать слишком обтягивающую и тяжелую одежду, которая может нарушить кровообращение или начать давить на сгибах. Чтобы ноги не замерзли, наденьте носки.
Подушка
Скорее всего, у вас нет специальной подушки для дзен-меди-таций, поэтому вы можете взять небольшую, но достаточно плотную диванную. Устройтесь так, чтобы основание позвоночника приходилось на центр, то есть примерно половина подушки должна остаться за вашей спиной.
Положение ног
Рекомендуется поза лотоса или полулотоса, но если вам сложно сидеть в такой позе, просто скрестите ноги так, как вам удобно.
Если вы гибкие и хотите попробовать позу лотоса, то положите правую стопу на левое бедро, а затем левую стопу на правое бедро. Кончики пальцев ног и внешний край бедер должны быть на одном уровне.
Большинству людей неудобно сидеть в полном лотосе, но, возможно, вам подойдет полулотос. В этой позе правая стопа лежит под левым бедром, а левая стопа — на правом бедре, пятка на тазобедренном суставе. Можно попробовать поменять положение: левая нога согнута под правую, правая стопа лежит на левом бедре. Здесь тоже кончики пальцев ног должны быть на одном уровне с внешним краем бедра.
Какую бы позу вы ни выбрали, постарайтесь, чтобы ноги образовали равносторонний треугольник, углами которого станут позвоночник и колени, а вес тела распределился между этими тремя точками.
Положение тела
Попытайтесь выпрямить нижнюю часть спины и позвоночника, отводя ягодицы назад, а живот подав вперед. Вытяните шею вверх, но не задирайте подбородок, а тянитесь к небу затылком. Ваша цель — добиться, чтобы уши были на одной линии с плечами, а нос с пупком.
Заняв правильную позу, постарайтесь расслабить плечи, спину и живот настолько, насколько возможно без видимых изменений в положении тела и без потери баланса.
Положение рук
Руки сложены ладонями вверх, запястья покоятся на внутренней поверхности бедер. Кончики больших пальцев немного касаются друг друга примерно на уровне пупка. Между руками и телом остается немного места.
Рот
Рот закрыт, кончик языка упирается в нёбо сразу за зубами.
Глаза
С закрытыми глазами вас могут одолеть дремота или фантазии, поэтому просто прикройте их, направив взгляд вниз примерно под углом 45 градусов.
Дыхание
Сначала немного приоткройте рот и сделайте несколько глубоких, долгих и мягких вдохов и выдохов, чтобы весь воздух, даже с самых нижних отделов легких, вышел. После этого закройте рот и дышите как обычно через нос. Не нужно как-то специально контролировать свое дыхание, просто позвольте ему оставаться обычным.
Осознанность
Дзадзен в рамках школы Сото не ставит перед практиком цели концентрироваться на каком-то конкретном предмете или мантре, не требует контроля над мыслями. Вы должны сосредоточиться только на удержании определенного положения тела. Согласно дзен-медитации, если вы приняли правильную позу и успокоили дыхание, то разум утихнет сам.
Конечно, мысли будут продолжать появляться в голове, но ваша цель — позволить им просто существовать, провожая их без интереса, не пытаясь от них избавиться или побороть их. Пусть мысли и чувства приходят и уходят без вашего участия. В дзадзен важнее всего сохранять правильную позу и дышать в естественном ритме.
Завершение медитации
После того как вы долго сидели в одной позе, сразу вскакивать не стоит, потому что затекшие ноги могут вас не удержать или артериальное давление слишком упало. Перед тем как встать, стоит подвигаться: покачайте телом вправо-влево, вперед-назад, сначала немного, а затем все активнее. Дышите глубоко. Распрямите и вытяните ноги, чтобы восстановить циркуляцию крови. Поднимайтесь медленно и аккуратно.
Основное о дзен-медитации
1. Установите таймер на 20 минут.
2. Перед медитацией не стоит слишком плотно есть или пить алкоголь. Умойте лицо и ополосните ноги, чтобы сохранять бодрость.
3. Наденьте удобную свободную одежду и носки, чтобы ноги не замерзли.
4. Медитируйте в тихой, чистой, умеренно теплой комнате, где вас не побеспокоят.
5. Сядьте на подушку и скрестите ноги.
6. Вытяните позвоночник, слегка опустите подбородок, при этом немного потянувшись затылком назад и вверх. Расслабьте плечи, спину и живот, но при этом сохраняйте принятое положение.
7. Руки положите запястьями на внутреннюю поверхность бедра, ладони поверните вверх, кончиками больших пальцев слегка коснитесь друг друга.
8. Закройте рот, кончиком языка коснитесь нёба сразу за зубами.
9. Прикройте глаза, взгляд направьте вниз примерно под углом 45 градусов.
10. В самом начале практики сделайте несколько глубоких вдохов и выдохов, чтобы выпустить весь застоявшийся в нижних отделах легких воздух. После этого закройте рот и дышите через нос естественным спокойным дыханием.
11. Фокус внимания сосредоточьте на сохранении положения тела.
12. Позвольте мыслям и чувствам свободно приходить и уходить.
13. В конце медитации покачайтесь телом вперед и назад, вправо и влево, сделайте несколько глубоких вдохов и выдохов.
Медитация ясного ума
Медитация ясного ума — это практика осознанности (випассана). Это была самая первая медитация в моей жизни, хотя тогда я не знал ее названия. Как я уже рассказывал во вступлении, этой практике меня научила моя девушка, когда мне было шестнадцать лет.
Впервые я попробовал эту медитацию после ужасной ссоры с мамой. Я в ярости выбежал из дома и направился вверх по холму, который лежал за нашим домом. В голове была только одна мысль — убраться подальше на какое-то время.
Когда я поднялся на вершину, мне захотелось сесть под большим эвкалиптом, который там рос. И в тот момент я почувствовал желание выполнить медитацию, о которой моя подруга рассказала мне буквально за пару дней до этого. Она не говорила, откуда узнала про эту практику, но так как описание техники было очень простым, я решил попробовать.
Для концентрации мне понадобилось довольно много времени, но постепенно ярость отступила. Вместо нее появилось удивительное ощущение ясности и общности со всем, что меня окружает. Я почувствовал себя совершенно свободным.
С этого раза я влюбился в медитацию и с тех пор занимался ею регулярно, но у меня никак не получалось снова вернуть себе то магическое состояние спокойствия и единения с миром, которые я пережил во время своей первой медитации.
Из-за того, что у меня не выходило повторить свой первый идеальный опыт, я начал искать новые способы медитировать, которые требовали бы меньше усилий и лучше вписывались в повседневную жизнь. Эти поиски привели меня в Японию и поспособствовали появлению метода полной телесности.
Говорят, что медитация ясного ума корнями уходит в випассану, практику индийских буддистов, но на самом деле она лишена религиозного подтекста и стала знаменитой благодаря Джону Кабат-Зинну. Ее цель — снизить уровень стресса и улучшить общее самочувствие человека.
Если говорить о популярности, то медитацию ясного ума обгоняют только ТМ и дзадзен. С точки зрения целей она ближе всех остальных к Методу полной телесности, ведь посредством обеих практик человек стремится улучшить свое самочувствие через осознанность и присутствие в моменте.
Медитация ясного ума освобождена от буддизма, его культуры, традиций и религиозных верований. В основе этой практики лежит внимание к текущему моменту и тому, что на самом деле происходит внутри и вокруг нас. При этом открывающуюся перед человеком реальность нужно принимать, не пытаясь уклониться или убежать от нее. На мой взгляд, подход, предлагающий полностью присутствовать «здесь и сейчас», может принести лишь пользу.
Есть четкие рекомендации по выполнению базовой медитации ясного ума. Как правило, во время практики человек сидит. Ниже вы найдете базовые этапы для данной практики.
Время
Для первых практик установите таймер на 15 минут, этого будет достаточно. Когда я сидел на холме, у меня на медитацию ушло, пожалуй, несколько часов, но мое эмоциональное состояние в тот момент было слишком возбужденным. Для большинства людей будет достаточно четверти часа, чтобы понять суть метода, но если ваша интуиция подскажет вам, что медитацию стоит продлить, прислушайтесь к ней.
Место
Если вы комфортно чувствуете себя на природе, то, если позволяет погода, я рекомендую попробовать провести медитацию ясного ума на свежем воздухе. Не обязательно углубляться в дикие места. Вполне подойдет местный парк, задний двор, место, где вы можете немного побыть одни. Попробуйте прислушаться к интуиции и понять, что она вам подсказывает по поводу лучшего места для медитации.
То, что нас окружает, очень сильно влияет на наше тело, поэтому я бы не советовал пробовать очистить свой разум, сидя в захламленном пространстве. Если вы все-таки решили медитировать в помещении, а лаконично обставленной комнаты в доме нет, то место, выбранное вами для практики, следует прибрать и привести в гармонию и порядок.
Положение тела
Устройтесь в тихом месте, выпрямите спину, но не напрягайтесь. Если вы хотите провести практику на стуле, то выберите такой, чтобы во время сидения ваши стопы, колени и бедра находились под прямыми углами относительно друг друга. Так ваши суставы не будут слишком напряжены, а значит, не возникнет неприятных ощущений. Если стул слишком низкий, попробуйте подложить подушку, чтобы сидеть чуть выше и таким образом соблюдать нужные углы. Вся стопа должна стоять на полу.
Если медитацию вы хотите провести на ковре, скрестив ноги, то стоит подложить под ягодицы подушку. Если сидеть просто на полу, то, скорее всего, со временем бедра, нижняя часть живота и поясница устанут, и вы будете на них отвлекаться, а при длительной медитации дискомфорт будет только возрастать.
Те, кому удобно сидеть на коленях в японском стиле (сэй-дза), могут принять это положение. Чтобы колени и голени не затекли, можно подложить подушку под ягодицы, между ног, так кровообращение не будет нарушаться. Благодаря этой хитрости в сэйдза смогут сидеть почти все, а позвоночник будет прямым и не напряженным.
Если вам удобно в позе лотоса или полулотоса, то так тоже можно. Когда же для сидения в этих положениях вам нужно прикладывать усилия или у вас возникает дискомфорт, то не стоит. Если вы не знаете, что такое поза лотоса, то, скорее всего, она вам не подойдет, и я вам рекомендую от нее отказаться.
Сядьте и постарайтесь выпрямиться, но не напрягайтесь слишком сильно. Все естественные изгибы позвоночника должны сохраниться. Шея спокойно поддерживает голову, не нужно вытягивать ее вверх, как в медитации дзадзен. Руки спокойно свисают вдоль тела, кисти можно, не скрещивая, удобно положить на бедра. Здесь важно найти для рук такое положение, чтобы вам было удобно и вы могли долго сидеть, не меняя позы. Если вытянуть их слишком вперед, они будут утягивать тело за собой, заставляя сутулиться, если же они будут слишком уведены назад, то устанут и у вас затекут плечи. Постарайтесь найти золотую середину.
Глаза
Как и в медитации дзадзен, немного опустите подбородок, пусть взгляд будет направлен вниз под углом примерно 45 градусов. Опустите веки, чтобы осталась небольшая щелочка, через которую вы все еще сможете видеть. Если интуиция подсказывает вам закрыть глаза, то последуйте за ней. Для этой медитации важно не фокусировать взгляд на каких-то конкретных предметах.
Фокус внимания
Удобно устроившись и расслабив тело, обратите внимание на поток своего спокойного дыхания. При каждом вдохе мысленно говорите «вдох», а при выдохе — «выдох».
Во время медитации ясного ума мозг однозначно попробует отвлечься от дыхания и начать проигрывать различные сцены из прошлого или возможного будущего, рассказывать вам истории про вас самих или про то, о чем вы мечтаете или, наоборот, боитесь и ненавидите. Постарайтесь не бороться с этими мыслями, не пытайтесь их сознательно «выключить». В какой-то момент ваше внимание выберется из этого водоворота и просигнализирует вам о том, что вы думали. Заметив это, мягко верните внимание на дыхание, не зацикливаясь на мыслях и чувствах, которые на время захватили ваш разум.
Движение во время медитации
Если у вас возникает желание немного изменить позу, потянуться или почесаться, то это нормально. Однако не спешите сразу сделать это, обратите внимание на возникшее желание, осознайте его и лишь затем выполните. Это поможет вам избежать лишних движений. Вы можете и решить не двигаться, подавив свой порыв, но даже в этом случае отметьте про себя эту паузу, взятую на размышления, и сделанный в итоге выбор.
Если разум все время отвлекается и мысленный шум не утихает, не расстраивайтесь, ведь это абсолютно нормально. Просто отмечайте про себя, что это происходит, но, по возможности, не расстраивайтесь и не осуждайте себя.
Завершение медитации
Как и во время любой другой сидячей медитации, за время практики ваше артериальное давление может снизиться, поэтому стоит немного подвигаться, чтобы оно пришло в норму.
Перед тем как вы снова окунетесь в повседневную жизнь, уделите немного времени, чтобы обратить внимание на ощущения в своем теле, на восприятие окружающего мира, на то, что вам хочется сделать в течение дня, на проявления ясности разума.
Основное о медитации ясного ума
1. Сядьте удобно, выпрямите спину, но не напрягайте ее, шею тянуть не нужно.
2. Прикройте глаза, взгляд направьте вниз примерно под углом в 45 градусов.
3. Глубоко, но спокойно дышите через нос. Если дыхание через нос затруднено, можно открыть рот.
4. Следите за дыханием и мысленно комментируйте каждый вдох и выдох, называя их.
5. Если вы заметили, что разум отвлекся на посторонние мысли, мягко верните внимание на дыхание.
Вагальное дыхание
Сделайте максимально глубокий вдох и задержите дыхание, используя набранный воздух, чтобы с удовольствием расправить легкие. Меняйте положение живота, спины, плеч и шеи, чтобы изменить ощущение давления воздуха в груди.
Попробуйте по-разному направлять давление, чтобы понять, в какой момент ощущение становится особенно приятным. Если вы с удовольствием потянулись в одну сторону, потом в другую, а затем в третью, то это тоже очень хорошо. Выдохните, когда захочется.
Не нужно слишком задумываться о том, что вы делаете. Как и в любой медитации, ориентироваться стоит на свои ощущения. Вот ссылка на видео, где я демонстрирую, как выполнять вагальное дыхание: www.richardlhaight.com/vagal.
Уделите процессу расправления легких столько времени, сколько будете испытывать приятные ощущения, а затем с удовольствием выдохните. Прервитесь на небольшой отдых, сделав несколько расслабленных восстанавливающих ритм дыхания вдохов и выдохов. Как только будете готовы, повторите упражнение еще раз. Выполняйте вагальное дыхание в течение пяти минут.
Секрет правильной техники заключается не в том, чтобы делать практику с усилием и напряжением воли, а в обращении внимания на то, что доставляет вам удовольствие на каждом из этапов. Если вы все делаете правильно, то уже во время первого вдоха мозг переключится на альфа-волны. Пятнадцатиминутная практика вагального дыхания позволит значительно снизить напряжение в теле и создать теплое, ясное и спокойное ощущение внутри.
Концентрация на предмете
Запустите таймер и сконцентрируйтесь на пламени свечи или на выбранной точке перед собой, стараясь исключить из внимания все остальное. Цель этого упражнения — понять, что нельзя сознательно «выключить» периферическое зрение, если глаза открыты.
Упражнение на периферическое зрение
Сядьте удобно и в течение 15 минут постарайтесь внимательно воспринимать все, что попадает в зону вашего периферического зрения, не пытаясь сконцентрироваться на чем-то одном или исключить часть получаемой информации.
Осознанное слушание
Установите таймер на пять минут, закройте глаза, постарайтесь максимально расслабить все тело и внимательно прислушаться ко всем доносящимся до вас звукам, как бы далеко ни находился их источник. Не пытайтесь определить, что это за звуки, вместо этого просто погрузитесь в сам процесс слушания. Если, выполняя это упражнение, вы сможете расслабиться, то меньше чем через минуту почувствуете, что погрузились в осознанное состояние медитации.
Если вы замечаете, что ваше внимание привлекает какой-то конкретный звук и он вас раздражает, значит, вы выпали из состояния медитации и в этот момент активна зона мозга, которая отвечает за последовательную обработку данных и засоряет сознание потоком мыслей. Чтобы сохранить медитативное состояние, вам просто нужно принимать все звуки без предубеждения и попыток их определить и назвать.
Когда время выйдет, запустите таймер снова и повторите медитацию, но на этот раз с открытыми глазами. Сначала вы будете отвлекаться на то, что видят глаза, но постарайтесь сосредоточиться именно на том, что вы слышите.
Осознанное обоняние
Удобно сядьте и уделите этой медитации 15 минут. Глаза закрыты, дыхание полное и спокойное, постарайтесь ощутить воздух, когда он проходит через ноздри в легкие и обратно. Отметьте такие его характеристики, как плотность, влажность, свежесть, наличие запахов.
Постарайтесь не определять отдельные нотки ароматов, просто примите все нюансы воздуха, проходящего по вашим дыхательным путям.
Как только вы поймете, что переключились в альфа-состояние, ваш разум и тело расслаблены и спокойны, можете продолжить медитацию с открытыми глазами. Обычно это получается уже со второго раза.
Осознанный вкус
Постарайтесь во всех тонкостях осознать ощущения во рту и общее чувство вкуса.
Возможно, вы уловите нюансы той еды, которую съели раньше, но попытайтесь не заострять внимание на их определении. Просто чувствуйте вкус и ощущения во рту, словно вы впервые поняли, что он у вас есть.
Постарайтесь уловить тот момент, когда произойдет переключение на альфа-волны.
Осознанное чувствование
Сядьте удобно. Практика займет около 15 минут, тратьте одну-две на каждый из этапов. Поочередно сосредоточивайте внимание на определенных частях тела в том порядке, в котором они указаны. Сконцентрировавшись, постарайтесь расслабить, направив на это сознательное усилие:
стопы;
голени, область между лодыжкой и коленом;
зону между коленями и бедрами;
пространство от таза до нижних ребер;
область от нижних ребер до ключиц;
область от ключиц до макушки;
пространство между ключицами и локтями;
зону между локтями и запястьями;
кисти рук и пальцы.
Под конец охватите вниманием все свое тело, как внутренние ощущения, так и внешние. Постарайтесь расслабиться настолько, чтобы не напрягалось ничего, кроме того минимума, который поддерживает вашу текущую позу.
Упражнение на сферическую осознанность
Представьте, как в вашей груди появляется легкое и приятное ощущение. Когда удастся это почувствовать, распространите его на все тело. Если в процессе вы обнаружите, что в некоторые части вашего организма оно проходит с трудом, значит, это те области тела, которые чуть ранее я описывал как «тяжелые». Отметьте эти участки, но не концентрируйтесь на них. Не нужно прилагать чрезмерных усилий, чтобы пронизать их тем легким ощущением, которое зародилось в груди.
А теперь представьте, что это чувство распространяется за пределы вашего тела и образует своего рода сферу положительной энергетики вокруг вас. Убедитесь, что она не задерживается на различных поверхностях, а проходит прямо сквозь них. Стены, пол, потолок — все это не может служить препятствием для вашего намерения и осознанности, поэтому мягко распространите возникшее в вас ощущение, несмотря на любые преграды.
Основное о медитации воина
1. Сделайте несколько вагальных вдохов и выдохов, чтобы расслабить тело и разум.
2. Обратите внимание на весь диапазон своего зрительного поля.
3. Отметьте все звуки, как близкие, так и далекие.
4. Обратите внимание на запахи и ощущения, которые возникают в дыхательных путях.
5. Почувствуйте вкус и ощущения во рту.
6. Обратите внимание на ощущения в своем теле.
7. Распространите ощущения за пределы своего тела, образуя вокруг него энергетическую сферу.
8. После завершения медитации подвигайте пальцами рук и ног, немного наклонитесь вправо и влево, чтобы привести давление в норму. Встаньте на ноги, сохраняя состояние осознанности.
Ментальные карты
1. Представление о себе — то, как мы себя видим.
2. Социальный статус — то, что другие от нас ожидают.
3. Убеждения — то, что нам кажется истиной.
Уровни освоения нового
1. Бессознательная некомпетентность — обманчивая интуиция.
2. Сознательная некомпетентность — неверный анализ.
3. Сознательная компетентность — верный анализ.
4. Бессознательная компетентность — верная интуиция.
Три предрассудка восприятия
1. Инстинктивный настрой на плохое.
2. Эмоциональная избирательность.
3. Ценностная избирательность.
Мгновенная медитация
Уделите пару секунд, чтобы оценить величину своего внутреннего смятения по шкале от 1 до 10. Если вы поставили «4» или выше, то это сигнал, что подсознание может помешать вам правильно и вовремя реагировать на происходящее вокруг.
Оценив свое состояние, за пару секунд активируйте сферическую осознанность. Затем продолжайте делать свои дела и последите за тем, как долго вам удастся поддерживать его.
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Примечания

1 Додзё — школа, зал, где проводятся тренировки и аттестации по боевым искусствам. Изначально в буддизме так называли место для медитаций. — Примеч. пер.

2 Сотай-хо — японская лечебно-терапевтическая практика, направленная на восстановление правильного положения и движения мышц, суставов и связок. — Примеч. пер.

3 Остракизм — это народное голосование с помощью глиняных черепков, проводившееся в Древних Афинах, по итогам которого человека изгоняли на десять лет. В психологии остракизм — это изгнание человека из группы, коллектива. — Примеч. ред.

4 Вим Хоф известен как «Ледяной человек» благодаря своим способностям переносить крайне низкие температуры, контролировать иммунную и нервную систему с помощью дыхания, медитации и йоги. — Примеч. пер.

5 Интраокулярная линза (искусственный хрусталик) — это пластиковая линза, имплантируемая в глаз для замены собственного хрусталика по причине его помутнения или с целью хирургической коррекции аметропии. — Примеч. ред.

6 Имеется в виду Первая поправка к Конституции США, в частности та ее часть, которая касается свободы вероисповедания и запрет навязывания какой-либо религии в качестве основной и государственной. — Примеч. пер.
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