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этапы медитации. Спасибо также Гвен Франкфельдт и Морин Фо-
рис, создавшим диаграммы и таблицы.

Я не могу поблагодарить по отдельности всех, кто внес свой вклад. 
Большую часть информации на этих страницах я получил от сво-
их друзей на духовном пути и от сотен людей, с которыми мне как 
учителю повезло работать. Спасибо всем, кто участвовал в вели-
ком эксперименте медитации. Вы и есть та лаборатория, где были 
опробованы представленные здесь методы. И у тех замечательных 
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людей, которых я называю своими учениками, я перенял не мень-
ше, чем они у меня.

В частности, я хочу поблагодарить Пэм и Тима Баллингем, Блейка 
Бартона, Джесс Фаллон, Мишель Гарвок, Терри Густафсона, Брай-
ана Ханнера, Шелли Хабман, Брайана Касселя, Джона Кропа, Сару 
Крузенштерн, Элисон Ландони, Барбару и Дэвида Ларсен, Синтию 
Лестер, Инь Лин, Скотта Лу, Тессу Майоргу, Рене Миранду, Майк-
ла Моргенштерна, Санпин Пан, Лин Пасс, Такер Пек, Ванду Пойн-
декстер, Джорджа Шнидера, Джессику Сикрест, Хисайо Сузуки, 
Дебру Цай, Ника Ван Клейка, Трисангму и Питера Уотсона, Иор-
данию Вайли-Хилл и всех тех, кто работал в Совете медитацион-
ного центра общины в Тусоне.

И последнее, но не менее важное: моя особая благодарность 
Майклу Чу и Трейси Янг, Аарону и Фриде Хуан, СиСи Ли, Тине 
Боу и всем остальным членам китайской буддийской общины Юж-
ной Калифорнии, которые щедро поддерживали мою деятельность 
на протяжении многих лет. Без вас эта книга, возможно, никог-
да бы не появилась.
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Об авторах

КУЛАДАСА (ДЖОН ЙЕЙТС, доктор философии) практикует буд-
дийскую медитацию уже более четырех десятилетий и возглавляет 
организацию «Буддийская Сангха “Сокровищница Дхармы” в Ту-
соне, штат Аризона. Он подробно изучил как тхеравадинскую, так 
и тибетскую традицию, поэтому обладает широким и всесторон-
ним знанием буддийского учения. Автор объединил их с новым 
научным взглядом на ум и дал ученикам редкую возможность бы-
строго развития и глубокого понимания. В качестве профессора Ку-
ладаса много лет преподавал нейробиологию. Он также был пере-
довой фигурой в новых областях дополнительного медицинского 
образования, физиотерапии и терапевтического массажа. Кулада-
са ушел из академии в 1996 году, чтобы посвятить себя созерца-
нию и размышлениям на древней территории апачей. Там он и его 
жена Нэнси возглавляют центр медитации, в котором принимают 
учеников со всего мира.

Мэтью Иммергут (доктор философии) —  доцент социологии в Пер-
чейз-колледже, Государственный университет Нью-Йорка (SUNY). 
Его исследования затрагивают такие темы как новые религиозные 
движения, харизматические влияния, пересечение социальной те-
ории и буддийской философии, а также созерцательные практики 
в рамках образовательной системы. Он преданный ученик Кула-
дасы и давно и с воодушевлением медитирует.

Джереми Грейвс получил высшее образование в Калифорнийском 
университете в Беркли, где изучал взаимодействие глобализации 
и литературы. Он —  ученик Куладасы с 2011 года и под руковод-
ством учителя провел в ретрите1 примерно полтора года. Подход 
Джереми к буддийской практике сочетает в себе понимание нау-
ки, искусства и практики преданности.

1 ретрит —  английское слово, вошедшее в русский язык как международное 

обозначение времяпрепровождения, посвященного духовной практике. —  Примеч. 

переводчика.
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Введение

Я ПИСАЛ ЭТУ КНИГУ с целью создания подробного, обстоя-
тельного и доступного руководства по медитации. О ее поль-

зе и вкладе в наше эмоциональное, психологическое и социальное 
благополучие уже много написано, однако сведения о том, как ра-
ботает ум и как его тренировать, на удивление скудны. Этот труд 
представляет собой попытку восполнить очевидный пробел.

Книга может быть полезна всем, кто интересуется медитаци-
ей: от новичков до практикующих десятилетиями. Она особенно 
пригодится тем, кто уже в процессе и желает продвигаться по пути 
созерцания. Многое почерпнут из нее и те, кто недоволен своими 
успехами, несмотря на годы, посвященные практике, а также те, 
кто в целом удовлетворен, но не находит доступа к более глубоким 
состояниям сознания, к которым медитация должна вести. Будьте 
уверены: польза от нее доступнее, чем вы думаете.

Я постарался раскрыть все подробности и тонкости этой темы. 
И я искренне верю, что правильная мотивация приведет к успеху 
любого человека. На это не понадобится много времени. Весь путь 
тренировки поделен на десять четких ступеней, которые нетруд-
но распознать. К каждой из них даны исчерпывающие пояснения 
и наставления. Они проведут вас от первых шагов на пути созер-
цания до самого порога пробуждения[].

МЕДИТАЦИЯ: НАУКА И ИСКУССТВО ЖИТЬ

Медитация —  это наука, систематический процесс трениров-
ки ума. Именно благодаря своей научности медитация дает оди-
наково полезные результаты всем, кто ее практикует, независи-
мо от происхождения человека, уровня его знаний и подготовки. 
Регулярные сессии усиливают сосредоточенность, снижают арте-
риальное давление, улучшают сон. Они устраняют хронические 
боли, уменьшают тревожность, снимают посттравматический 
стресс, приносят облегчение при депрессии и обсессивно-ком-
пульсивном расстройстве. Практикующий приходит к ценным 


