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Введение

 
Перед началом пути: Наше соглашение
Вы держите в руках третью книгу серии «Без купюр» — возможно, самую личную и

практичную из всех. Если вы читали «Библию без купюр» или «Индию без купюр», вы уже
знаете наши правила: мы не проповедуем, не разоблачаем и не поучаем. Мы исследуем. Вместе.

Если вы с нами впервые — добро пожаловать в наш формат.
Чего в этой книге НЕ БУДЕТ:
Призывов сменить веру, надеть религиозные одежды и уйти в гималайский ретрит.
Слепой веры в карму и перерождения как в магические явления.
Сложной философии, заумных терминов на пали и санскрите и скучных лекций.
Обещаний, что после 10 минут медитации ваша жизнь станет розовой и пушистой.
Что же здесь БУДЕТ?
Эта книга — попытка найти инструкцию по эксплуатации собственного ума. Ту, что мы

потеряли, запутавшись в сложностях современной жизни.
Мы будем смотреть на буддизм не только как на религию, но прежде всего как на древ-

нюю, невероятно точную карту внутреннего мира человека и сборник практических инстру-
ментов для настройки психики. Мы будем проверять эти инструменты на прочность, как это
делает наш внутренний Скептик, и тут же применять их в жизни, как это требует наш внут-
ренний Практик. При этом мы уважаем любой путь и любые духовные традиции — наша цель
не сравнение, а исследование.

Нашими попутчиками в этом путешествии станут три голоса, которые живут в каждом
из нас:

Энтузиаст, который видит мудрость, красоту и гениальную простоту этих идей.
Скептик, который требует доказательств, научных обоснований и постоянно спраши-

вает: «А где, прости, пруфы?»
Практик, который спрашивает: «И как это применить в моей жизни с её дедлайнами,

семьёй и стрессом?»
Их диалог — это и есть наше путешествие. Мы не будем избегать неудобных вопросов.

Напротив, мы будем искать на них честные, рациональные и практичные ответы.
В конце каждой главы вас ждёт «Эксперимент для Кодекса» — простое задание, кото-

рое поможет проверить каждую идею на личном опыте. Не в лаборатории, а там, где это важно
— в вашей повседневной жизни.

От вас требуется только одно: здоровое любопытство и готовность быть честным с
собой.

Мы не призываем слепо верить никому — ни нам, ни Будде, ни какому-либо учителю.
Только личный опыт, только собственные эксперименты. Смотреть на свои реакции. Делать
выводы.

Если вы согласны на эти условия — наше путешествие к ясному и спокойному уму начи-
нается.
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Глава 1: Будда: первый психотерапевт

и его неутешительный диагноз
 

Вы когда-нибудь чувствовали, что ваш мозг — это плохо управляемая программа, кото-
рая работает сама по себе? Та, что в три часа ночи заставляет прокручивать неловкий разго-
вор пятилетней давности, а в пробке — яростно комментировать стиль вождения всех окру-
жающих? Та, что обещает счастье при достижении следующей цели, а потом тут же переносит
финишную черту?

Мы скачиваем приложения для медитации, читаем книги по психологии, пытаемся «мыс-
лить позитивно». А воз и ныне там. Внутренний шум не умолкает.

А что, если «баг» не в вашей личности, а в самой «прошивке»? В базовых настройках
человеческого ума? И что, если кто-то уже 2500 лет назад нашёл инструкцию по их перепро-
шивке?

Этот кто-то не был богом или пророком в традиционном смысле. Он был, если хотите,
первым в мире психотерапевтом и инженером-программистом сознания. И его имя — Будда.
Его первое и главное открытие звучит как неутешительный диагноз. Но именно с него начи-
нается путь к настоящему спокойствию.
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Исследование: знакомство с тремя собеседниками

 
Давайте познакомимся с нашими попутчиками. Именно их диалог будет вести нас по

всей книге.
ЭНТУЗИАСТ (с горящими глазами):
Это же гениально! Он не говорил о вине или наказании в сверхъестественном смысле. Он

просто провёл гигантский эксперимент над собственным умом и рассказал нам о результатах.
Это чистый, прикладной научный подход!

СКЕПТИК (скрестив руки):
Погоди. Парень сидел под деревом и «просветлился». Грандиозно. Где, прости, рецензи-

рование коллег? Готовая методология? Или мы снова должны верить в сказки про чудеса?
ПРАКТИК (глядя в свой ежедневник):
Ребята, мне всё равно, сидел он под деревом или в коворкинге. Вопрос один: его «откры-

тия» — они работают? Помогут ли они мне перестать срываться на детей из-за усталости и
выдерживать дедлайны без паники? Если да — я слушаю. Если нет — это просто красивая
философия.

С этого момента мы будем смотреть на буддизм именно через эти три призмы. Наша
задача — найти золотую середину.
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Экспертиза: принц, который отказался от «успеха»

 
Историю Сиддхартхи Гаутамы часто рассказывают как красивую сказку. Но давайте

посмотрим на неё как на кейс-стади, на гениальный научный прорыв.
Гипотеза: Может ли человек, имея всё, что считается залогом счастья — богатство,

власть, семью, здоровье, — быть по-настоящему счастливым и свободным от страданий?
Эксперимент: Сиддхартха провёл первые 29 лет своей жизни, проверяя эту гипотезу.

Результат? Нет. Роскошь не избавила его от осознания того, что существуют болезнь, старость
и смерть. Это был крах гипотезы.

Новая гипотеза: Значит, причина страдания — не во внешних обстоятельствах, а в
самом уме. И чтобы её найти, нужно изучить ум напрямую.

Методология:  Он оставил все переменные — дворец, семью, статус — и стал аскетом.
Шесть лет он проводил самые жёсткие эксперименты над телом и умом, пытаясь найти истину
через самоограничение. Результат? Снова провал. Изнурение тела не ведёт к просветлению, а
только затуманивает сознание.

Прорыв: Он сел под дерево (знаменитое дерево Бодхи) с одним намерением: не вста-
вать, пока не поймёт корень страдания. Он применял метод, который сегодня мы назвали бы
глубоким самонаблюдением и деконструкцией психических процессов. И он добился резуль-
тата.
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Четыре благородные истины:

медицинский протокол, а не проповедь
 

Вот что он обнаружил. И это не догма, которую нужно принять на веру. Это протокол,
который каждый может проверить.

1. Симптомы есть. Первая истина.
У жизни есть фундаментальная проблема: дуккха. Переводится как «страдание», но это

слишком узко. Это и физическая боль, и тонкое, но постоянное чувство беспокойства, неудо-
влетворённости, «трения» о реальность (на санскрите — дуккха, неудовлетворённость). Скеп-
тик, не кипятись, мы просто констатируем: ты же иногда чувствуешь стресс и недовольство?
Значит, симптом налицо.

2. У болезни есть причина. Вторая истина.
У дуккхи есть причина. Будда назвал её танха — «жажда», ненасытная тяга. Жажда к

приятному, жажда избавиться от неприятного, жажда обладать, жажда стать кем-то. Это тот
самый «баг» — ум постоянно хочет, чтобы реальность была иной, чем она есть.

3. Выздоровление возможно. Третья истина.
Если есть причина, значит, её можно устранить. Можно прекратить это бесконечное

«хотение» и обрести покой. Это состояние угасания дуккхи — нирвана. Не райские кущи, а
глубочайшее внутреннее умиротворение, когда ум больше не трясёт от собственных желаний
и отвращений.

4. Вот лечение. Четвёртая истина.
Существует путь, ведущий к прекращению страдания. Это Восьмеричный Путь —

не линейная инструкция, а восемь взаимосвязанных сфер практики: от развития мудрости и
этики до тренировки ума. Это и есть обещанная «инструкция».

Практический вывод / резюме

Итак, что мы вынесли из этой первой встречи с Буддой?
Мы познакомились не столько с божеством в традиционном смысле, сколько с челове-

ком-исследователем. Он сформулировал не религию, а диагноз и метод лечения для самого
распространённого человеческого недуга — неконтролируемого ума, который сам создаёт себе
страдания.

Его открытия — это не предмет слепой веры. Это гипотезы, которые мы будем проверять
на протяжении всей книги. Наша лаборатория — это ваша кухня, офис, пробка и семейный
ужин.

Эксперимент для Кодекса: «Неделя без жалоб»

Ваша задача на эту неделю — не становиться святым и не переставать решать проблемы.
Ваша задача — стать детектором дуккхи.

Каждый раз, когда вы ловите себя на внутренней или внешней жалобе («какой ужасный
день», «надоела эта работа», «он меня бесит»), просто осознайте факт наличия «трения».

Не нужно ничего менять, бороться с этим или себя винить. Просто поставьте мысленный
флажок: «Ага. Дуккха. Поймал».

Для усиления: каждый вечер записывайте в заметки телефона 2—3 таких момента —
одним словом или короткой фразой. Например: «жалоба на погоду», «раздражение на кол-
легу», «недовольство пробкой». Без анализа, без самобичевания — только сбор данных.
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Это наш первый научный материал. Мы пока не чиним двигатель, мы просто слушаем,
как он стучит.

Мы поставили общий диагноз: «трение о реальность» существует. Но чтобы лечить
болезнь, нужно понять её причину. Что это за загадочная «жажда», которая управляет нами?
И почему наш ум, такой умный и сложный, так легко становится её марионеткой?

В следующей главе мы заглянем в самое сердце механизма страдания и узнаем, почему
наш «мятежный помощник» в голове обрекает нас на вечное дёрганье.
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Глава 2: Дуккха: искусство тереться об реальность

 
Вспомните последний раз, когда вы стояли в дурацкой очереди. Не в той, где можно

уткнуться в телефон, а в той, где вы опаздывали. Где кассирша с заторможенностью героини
немого кино перебирала какие-то бумажки. Что происходило у вас внутри?

Сначала лёгкое нетерпение. Потом раздражение. Мысли: «Ну как же так, почему всегда
я?» Тело напрягается, дыхание становится поверхностным. Внутри закипает маленький, но
яростный протест против реальности. Вам хочется, чтобы всё было иначе. Прямо сейчас.

Поздравляю: вы только что стали свидетелем дуккхи в её чистом, концентрированном
виде. И это не просто «стресс». Это нечто гораздо более фундаментальное.

Исследование: три лика неудовлетворённости

ПРАКТИК: Итак, вы говорите, что это та самая «первая благородная истина»? Та самая
«дуккха»? Выглядит как обычное раздражение. Чем это глубже?

ЭНТУЗИАСТ: Тем, что это лишь верхушка айсберга! Она — не просто страдание. Она
— трение. Трение между нашими ожиданиями и реальностью. Между нашим «хочу, чтобы
было так» и тем, «что есть на самом деле». В очереди мы трёмся о факт, что мир не подстра-
ивается под наш график.

СКЕПТИК: Отличная поэзия. «Трение о реальность». А на практике? Я вот сижу в
удобном кресле, пью кофе. Где тут моя «дуккха»?

ЭНТУЗИАСТ: А ты обрати внимание на свои мысли. Ты на 100% здесь и сейчас? Или
твой ум где-то ещё? Вспоминает вчерашний спор? Планирует, что будешь делать вечером?
Беспокоится о дедлайне? Это она. Дуккха — это едва уловимый фоновый двигатель неудовле-
творённости. Шум, который мы часто не замечаем, потому что он звучит всегда.

Будда с присущей ему педантичностью исследователя выделил три уровня этого «тре-
ния»:

1. Очевидное страдание (дуккха-дуккха) — то, что все понимают. Боль, болезнь,
старость, смерть. Горе, утрата, разочарование.

2. Страдание от перемен (випаринама-дуккха) — всё, что мы считаем приятным и
счастливым, неизбежно закончится. Леденец растает, отпуск кончится, влюблённость пройдёт.
Даже в момент наслаждения где-то на заднем плане маячит тень будущей потери. Это привкус
непостоянства.

3. Всепроникающее скрытое страдание (санскара-дуккха)  — самый коварный
уровень. Это сам факт, что мы живём в обусловленном мире, управляемые автоматическими
реакциями и привычками ума. Это постоянная, тонкая работа по поддержанию своего «я»,
своих взглядов, своей зоны комфорта. Это усилие быть кем-то.

Экспертиза: почему «страдание» — плохой перевод

Слово «страдание» вызывает в воображении образы непрекращающейся агонии. Именно
это заставляет нашего Скептика справедливо возмущаться: «Какое ещё страдание? Я в целом
вполне счастливый человек!»

Но санскритское «ду́ккха» (противоположность «су́ккхе» — счастью, лёгкости) означает
скорее неидеальность, неустроенность, дисгармонию.

ПРАКТИК: То есть это как ехать на машине с разболтанным рулём? Машина едет, ты не
в аварии, но постоянно приходится подруливать, напрягаться. Это и есть дуккха — отсутствие
лёгкости, выравненности?
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ЭНТУЗИАСТ: Именно! Будда не был пессимистом, объявляющим всю жизнь страда-
нием. Он был реалистом. Он указывал на фундаментальный дефект в нашей системе воспри-
ятия. Наш ум — этот «разболтанный руль» — постоянно создаёт трение там, где его можно
было бы избежать.

Практический вывод / резюме

Итак, что мы вынесли?
Дуккха — это не приговор, а точный диагноз.
Это не значит, что «вся жизнь — страдание». Это значит, что в саму ткань нашего суще-

ствования вплетён элемент несовершенства, неудовлетворённости и «трения». Мы страдаем
не потому, что с нами что-то не так, и не потому, что мир жесток. А потому что таковы базовые
условия работы нашего неотлаженного ума.

Признать это — не значит впасть в депрессию. Напротив, это первый и самый важный
шаг к решению проблемы. Вы же не будете чинить машину, отрицая, что руль болтается?

Эксперимент для Кодекса: «Карта дуккхи»

На этой неделе вы — картограф собственного внутреннего мира. Ваша задача — отме-
чать на этой карте «зоны трения».

Носите с собой небольшой блокнот или используйте заметки в телефоне. Каждый раз,
когда вы ловите себя на одном из проявлений дуккхи, ставьте метку:

! — для очевидного страдания (головная боль, серьёзный конфликт, болезнь).
~ — для страдания от перемен (закончился любимый сериал, испортилась погода, про-

шла эйфория от успеха).
… — для всепроникающего страдания (фоновая тревога, чувство скуки или тоски, лёг-

кое раздражение от бытовых мелочей, ощущение «бега по кругу»).

Пример за один день:
Утро: … (скучно ждать, пока заварится кофе).
День:! (пришла головная боль к середине рабочего дня).
Вечер: ~ (жаль, что выходные кончились).
Не нужно ничего менять или осуждать. Просто собирайте данные. К концу недели вы

получите уникальную карту того, как и где дуккха проявляется именно в вашей жизни.
Это наш основной материал для дальнейшей работы.

Мы составили карту «трений». Мы видим, где болит. Но любой хороший врач, поставив
диагноз, ищет причину болезни. Почему этот ум так устроен? Почему он постоянно создаёт
трение, словно на него наждачную бумагу надели?

Следующая остановка — самая важная. Мы спустимся в мастерскую нашего сознания и
найдём того самого виновника — гиперактивного «помощника», который постоянно красит,
перекраивает и критикует реальность. Мы найдём источник «жажды».
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Глава 3: Причина дёрганий:

мятежный помощник в вашей голове
 

Представьте, что у вас есть личный помощник. Его задача — делать вашу жизнь лучше.
Но он не просто помощник, он гиперактивный трудоголик с одним фатальным недостатком:
он уверен, что знает, что для вас счастье, лучше вас самих. И он работает 24/7 без перерывов
на сон.

Увидев красивую машину, он тут же шепчет: «Вот оно, счастье! Купи её!». Услышав
критику, он кричит: «Уничтожь оппонента! Защити свою репутацию!». Почувствовав лёгкий
голод, он настаивает: «Срочно съешь пирожное, иначе умрёшь!».

Этот помощник не злой. Он искренне пытается помочь, руководствуясь древним, при-
митивным софтом: «СТРЕМИСЬ К УДОВОЛЬСТВИЮ, ИЗБЕГАЙ БОЛИ». Проблема в том,
что его советы чаще всего заводят нас в тупик, заставляя «дёргаться» — покупать ненужное,
ссориться из-за пустяков, объедаться на ночь.

Этот помощник — ваш ум, управляемый Танхой. Ненасытной «жаждой».

Исследование: три команды нашего помощника

СКЕПТИК: Погоди. То есть ты утверждаешь, что все наши желания — это какая-то
зловредная «жажда»? Без желаний мы были бы как безжизненные автоматы! Желание разви-
ваться, добиваться целей — это же хорошо!

ЭНТУЗИАСТ: Отличный вопрос! Будда не призывал убивать все желания. Он гово-
рил о ненасытной, слепой жажде, которая возникает из-за непонимания, как устроен мир. Он
выделил три её вида, три главные команды, которые отдаёт наш «мятежный помощник»:

«БЕГИ К ЭТОМУ!» (Кама-танха) — жажда чувственных удовольствий. Вкусная еда,
приятные запахи, секс, восхищение окружающих. Помощник шепчет: «Ещё! Ещё немного —
и будешь счастлив!».

«СТАНЬ ЭТИМ!» (Бхава-танха) — жажда становления, бытия. Это наше стремление
к достижениям, росту, созданию себя. Звучит здорово, правда? Но в извращённой форме это
выглядит как «стань начальником, чтобы все тебя боялись», «докажи всем, что ты не неудач-
ник». Это жажда быть кем-то, а не никем.

«УНИЧТОЖЬ ЭТО!» (Вибхава-танха) — жажда небытия, уничтожения. Самая
коварная. Это не только желание смерти в депрессии. Это «хочу, чтобы эта мысль ушла», «хочу
уничтожить свою злость», «хочу, чтобы этот человек исчез из моей жизни». Жажда тотального
отрицания того, что нам неприятно.

ПРАКТИК: Я начинаю понимать. Мой «помощник» в течение дня орёт все три
команды одновременно: «Хочу кофе!» (Беги!), «Хочу завершить проект и получить повыше-
ние!» (Стань!), «Хочу, чтобы этот коллега заткнулся!» (Уничтожь!). И я, как заложник, ношусь
между этими командами, истощаясь. Это и есть «дёргание».



Р.  Жижченко.  «Буддизм без купюр. Инструкция по эксплуатации ума»

15

 
«Дофаминовая петля: почему „хотелка“ не проходит»

 
Современная нейробиология подтверждает древнюю интуицию Будды. Когда у вас воз-

никает желание (например, проверить соцсети), мозг выделяет дофамин — не в момент
получения удовольствия, а в момент предвкушения. Именно эта «дофаминовая петля»
заставляет нас бесконечно тянуться к телефону, еде, новостям — и тут же разочаровываться.
Удовольствие быстро проходит, а предвкушение остаётся и заставляет повторять цикл снова
и снова.

Это и есть механизм Танха с точки зрения науки. Будда предлагал разорвать этот круг
не борьбой с желанием, а осознанным наблюдением  за ним — что и делают современные
терапии зависимости.

*Источник: исследования дофамина (Шульц, 1990-е; современная нейроэкономика).*

Экспертиза: цепляние как источник трения

Всё это было бы просто философией, если бы не один механизм, который приводит всю
систему в движение. Будда называл его Упадана — цепляние, хватание, привязанность.

Жажда — это желание получить стакан воды. Цепляние — это яростное впивание паль-
цев в этот стакан, как в единственный источник жизни.

Наш ум не просто желает. Он цепляется:
цепляется за приятные ощущения, пытаясь продлить их вечно;
цепляется за свои взгляды и мнения, отождествляясь с ними;
цепляется за людей, считая их «своими»;
цепляется за представление о своём «я».
Именно в момент цепляния и рождается то самое «трение» — дуккха. Потому что мир

непостоянен. Всё течёт, всё меняется. Попытка удержать ускользающую воду в кулаке и есть
акт глубочайшего страдания.

Практический вывод / резюме

Вторая Благородная Истина — не обвинение. Это освобождение.
Причина нашего «дёргания» — не в ужасном мире и не в нашей порочности. Она — в

автоматической работе древнего механизма выживания, который вышел из-под контроля. Мы
страдаем не потому, что желаем, а потому что слепо отождествляемся с этими желаниями и
цепляемся за их объекты, как утопающий за соломинку.

Осознать это — значит перестать быть марионеткой. Мы не можем «уволить» помощ-
ника, но мы можем наконец стать его Хозяином. Научиться слушать его советы, но принимать
решения самостоятельно.

Эксперимент для Кодекса: «Детектор хотелок»

Ваша задача на эту неделю — не бороться с желаниями, а стать по отношению к ним в
позицию учёного-наблюдателя.

1. Поймать сигнал. Как только вы осознали спонтанное желание («Купить эту кофту»,
«Проверить соцсети», «Сказать колкость»), мысленно скажите: «Стоп. Желание».

2. Классифицировать. Определите его тип:
«Беги!» — жажда удовольствия.
«Стань!» — жажда достижения, подтверждения статуса.



Р.  Жижченко.  «Буддизм без купюр. Инструкция по эксплуатации ума»

16

«Уничтожь!» — жажда избавления от дискомфорта.
3. Сделать паузу. Перед тем как действовать, сделайте один осознанный вдох-выдох.

Просто пауза. Бездействие как действие.
Пример: рука тянется к телефону — открыть соцсети. Стоп. Желание. Тип:

«Беги!» (избежать скуки, получить дофамин). Вдох-выдох. Теперь решение: проверить или не
проверять? Выбор за вами.

Цель — не подавить желание, а создать между ним и вашей реакцией пространство для
выбора. Вы удивитесь, сколько «хотелок» исчезнет, если просто дать им немного пространства
и света осознанности.

Мы нашли виновника — нашего «мятежного помощника» и его ненасытную жажду. Мы
поняли, что он действует не из злого умысла, а по старой, ошибочной программе. Но как эта
программа работает в долгосрочной перспективе? Как одно маленькое цепляние за чашку кофе
связано с глобальными законами мироздания?

Пришло время познакомиться с самым неверно трактуемым и самым практичным зако-
ном вселенной — Кармой. Мы отмотаем плёнку вперёд и посмотрим, как семена наших мыс-
лей и поступков прорастают в лес наших переживаний.
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Глава 4: Карма: закон причин и

следствий, а не божественная кара
 

Вы замечали, что некоторые действия приносят мгновенное облегчение, но потом застав-
ляют чувствовать себя хуже? Сорвались на ребёнке — получили минутную разрядку, а потом
весь вечер грызёт чувство вины. Съели пончик в три часа ночи — блаженство на минуту, а
потом тяжесть и самоосуждение.

А другие действия, наоборот, требуют усилий, но потом наполняют тихой радостью?
Помогли коллеге — потратили время, но внутри стало светло и спокойно. Пробежались утром
через «не хочу» — и весь день чувствуете себя собраннее. Помогли незнакомцу поднять тяжё-
лую сумку — потратили минуту, а подходите к дому с лёгким чувством, что день прожит не
зря.

Это не магия. Это — карма в действии. Самый что ни на есть прикладной и мгновенный
закон природы.

Исследование: самый неправильно понятый закон

СКЕПТИК (закатывая глаза): Ну вот, понеслась. Перерождения, воздаяние, космиче-
ский бухгалтерский учёт… Я так и знал. Объясните мне, какое отношение это имеет к моей
жизни здесь и сейчас?

ЭНТУЗИАСТ: Самое прямое! Забудь на минуту про перерождения. Забудь про
«судьбу». Карма с санскрита буквально переводится как «действие». Но не любое. А намерен-
ное действие. Это закон, который гласит: определённые причины порождают определённые
следствия. В физике есть принцип действия и противодействия. В психологии — теория фор-
мирования привычек. В буддизме похожий принцип работает с намеренными действиями —
это карма.

ПРАКТИК: То есть это не про то, «что мне зачтётся в следующей жизни», а про то, что
если я сейчас посею семя гнева, то через некоторое время пожну урожай внутреннего раздора
и испорченных отношений?

ЭНТУЗИАСТ: Именно! Карма — это не божественное наказание, а безличный закон,
такой же, как гравитация. Если прыгнешь с крыши, полетишь вниз. Не потому что бог разгне-
вался, а потому что таков закон. Если совершишь намеренный поступок, порождённый жад-
ностью, гневом или неведением, ты получишь соответствующий результат — ум, который ста-
новится ещё более подвержен этим состояниям.

Экспертиза: урожай, который мы пожинаем каждый миг

Карма — это не линейный закон «око за око». Это сложная сеть причин и следствий,
которая работает на трёх уровнях:

1. Мгновенная карма (Випака) — результат, который мы переживаем сразу. Вы поссо-
рились с супругом (действие) — и сейчас сидите в разных комнатах в облаке негативных эмо-
ций (следствие). Это урожай, который созрел сразу.

2. Карма, созревающая со временем — вы годами тренировались быть внимательным
к своим словам (действие) — и теперь у вас глубокие, доверительные отношения с близкими
(следствие). Вы годами потакали своей раздражительности (действие) — и теперь живёте в
состоянии хронического стресса (следствие).
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3. Условия для будущей кармы — каждое ваше намеренное действие оставляет сам-
скару — отпечаток, семя в уме. Ссора сегодня не только портит вечер, но и закладывает семя
для будущей ссоры. Семя прорастёт, когда встретятся подходящие условия. Так формируются
наши устойчивые привычки и черты характера.

СКЕПТИК: Ладно, допустим. Но при чём тут нейронаука?
ЭНТУЗИАСТ: Прямое! Нейропластичность — это и есть научное название для кармы.

Каждая мысль, каждое действие — это проторение нейронной дорожки. Чем чаще вы её
используете, тем она шире и устойчивее. Ваш мозг буквально физически меняется под дей-
ствием ваших намеренных поступков. Карма — это не метафизика, это биология ума.

Практический вывод / резюме

Карма — это не фатализм. Это колоссальная ответственность и возможность.
Мы не беспомощные жертвы плохой кармы из прошлого. Мы — садовники, которые

прямо сейчас сажают семена своего будущего. Не через мистическое воздаяние, а через про-
стые причинно-следственные связи в нашем уме.

Осознать карму — значит понять, что наше внутреннее состояние — спокойствие или
хаос — это не случайность, а прямой результат тех семян, которые мы выбирали сажать вчера,
позавчера, год назад.
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«Нейропластичность: как карма меняет мозг»

 
Термин «нейропластичность» означает способность мозга физически менять свою струк-

туру под влиянием повторяющихся мыслей и действий. Это и есть карма в действии — без
мистики.

Что говорят исследования:
У лондонских таксистов, годами запоминающих карту города, увеличивается гиппокамп

(отдел памяти).
У людей, годами практикующих сострадание, меняется активность в островковой доле

и миндалине.
Каждая повторяющаяся мысль проторяет нейронную дорожку — чем чаще вы дума-

ете «я неудачник», тем глубже эта колея.
Хорошая новость: вы можете намеренно проторять новые колеи. Карма — это не

судьба. Это привычка. Меняя действия, вы меняете мозг.
Источник: исследования нейропластичности (Мерцених, Дэвидсон, Калат).

Эксперимент для Кодекса: «Садовник»

На этой неделе вы — садовник своего внутреннего пространства.
1. Выберите одно «семя», которое вы хотите посеять. Не что-то грандиозное. Малень-

кое, простое позитивное намерение. Например: «быть на 10% добрее», «сделать один искрен-
ний комплимент в день», «не перебивать собеседника».

2. Совершайте действие. Осознанно, с намерением «посадить это семя».
3. Наблюдайте за «урожаем».  Что вы чувствуете внутри сразу после действия? Что

меняется в ваших отношениях с людьми? Как это микро-действие влияет на общее состояние
вашего ума в течение дня?

Пример: Вы решили «не перебивать собеседника». На совещании коллега долго что-то
объясняет. Вы чувствуете привычное желание вставить своё слово. Ловите его. Делаете паузу.
Даёте человеку договорить. Следствие: коллега чувствует уважение, диалог становится глубже,
а вы внутри испытываете не раздражение, а спокойную удовлетворённость.

Не нужно ждать чудес. Просто наблюдайте, как маленькие осознанные причины рождают
маленькие, но реальные позитивные следствия. Вы создаёте свою карму прямо сейчас.

Мы разобрали диагноз (дуккха) и нашли его причину (танха), которая работает через
закон кармы. Мы поняли, что являемся и садовником, и садом одновременно.

Но что же делать? Как перепрошить этого «мятежного помощника»? Как превратить его
из источника проблем в союзника?

Ответ — Восьмеричный Путь. И начинается он не с медитации, как многие думают, а с
самого неочевидного — с развития Мудрости. Пришло время научиться видеть мир без иска-
жающих линз наших привычных представлений.

Краткая история Будды для скептика

Между Главами 4 и 5 мы сделаем короткую остановку. Потому что дальше начинается
самое практическое — Путь. Но прежде чем идти по Пути, полезно понять, кто именно его
проложил. И отделить человека от легенды.

Что мы знаем достоверно (исторические факты о Сиддхартхе Гаутаме)
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Академическая история, археология и сравнительное текстологическое исследование
позволяют утверждать следующее с высокой степенью уверенности:

Это всё, что мы знаем достоверно. И этого вполне достаточно, чтобы признать: Будда
был человеком, который проделал путь от обычного ума к уму пробуждённому.

Что является легендами и мифологическими наслоениями
Позднейшие традиции добавили множество элементов, которых, скорее всего, не было

в жизни исторического Будды.
Вот что можно смело отнести к мифологии:
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Отношение к этому: не нужно отрицать или высмеивать. Любая древняя традиция
обрастает красивыми историями. Это естественно. Но для практики важно не это.

Как отделить историческую личность от культа

Простой принцип: всё, что подтверждается несколькими независимыми источниками
(палийский канон, китайские переводы, археология) — вероятно, исторично. Всё, что встре-
чается только в поздних комментариях и имеет явный «чудесный» характер — вероятно, миф.

Но самый надёжный способ — вообще не зацикливаться на этом. Потому что:
«Веришь ли ты, что Будда ходил по воде, или не веришь — это не влияет на твою спо-

собность сделать один осознанный вдох прямо сейчас.»
Исторический Будда не просил верить в чудеса. Он просил приходить и проверять его

учение на собственном опыте.

Почему это важно для практики

Если Будда был обычным человеком (не богом, не пророком, не сверхсуществом), то
его путь теоретически повторим.

Это меняет всё.
Вы не умоляете у Вселенной благодати. Вы не полагаетесь на посредников. Вы просто

делаете то, что делал он: исследуете свой ум, культивируете здоровые состояния, отказываетесь
от нездоровых.

Вот что говорит нам исторический Будда:
«Я был таким же, как ты. У меня был такой же беспокойный ум, такие же страхи и жела-

ния».
«Я нашёл метод. Он основан на причине и следствии, а не на моём личном авторитете».
«Ты можешь проверить всё сам. Не верь мне на слово».
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Фраза для запоминания

 
«Если Будда не был богом, значит, его путь доступен каждому. А

если он был богом — то помощь нам не очень светит. Выбирайте, что
вдохновляет вас больше. Практика будет работать в любом случае.»
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Что дальше

 
После этой короткой интерлюдии мы входим в Часть 2: Лечение



Р.  Жижченко.  «Буддизм без купюр. Инструкция по эксплуатации ума»

24

 
Конец ознакомительного фрагмента.

 
Текст предоставлен ООО «Литрес».
Прочитайте эту книгу целиком, купив полную легальную версию на Литрес.
Безопасно оплатить книгу можно банковской картой Visa, MasterCard, Maestro, со счета

мобильного телефона, с платежного терминала, в салоне МТС или Связной, через PayPal,
WebMoney, Яндекс.Деньги, QIWI Кошелек, бонусными картами или другим удобным Вам спо-
собом.

https://www.litres.ru/pages/biblio_book/?art=74149749

	Введение
	Глава 1: Будда: первый психотерапевт и его неутешительный диагноз
	Исследование: знакомство с тремя собеседниками
	Экспертиза: принц, который отказался от «успеха»
	Четыре благородные истины: медицинский протокол, а не проповедь

	Глава 2: Дуккха: искусство тереться об реальность
	Глава 3: Причина дёрганий: мятежный помощник в вашей голове
	«Дофаминовая петля: почему „хотелка“ не проходит»

	Глава 4: Карма: закон причин и следствий, а не божественная кара
	«Нейропластичность: как карма меняет мозг»
	Фраза для запоминания
	Что дальше

	Конец ознакомительного фрагмента.

