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Аннотация. Рассматриваются: медитация (сосредоточенное раз-
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Abstract. Meditation (concentrated thinking) as psychological practice 
of mental and spiritual work, perception and sensitivity and contemplation as 
a particular kind of meditation are considered in the article. The attempt to 
discuss man’s being in the context of his multidimensionality and inner work 
with his body and spirit is made. Spontaneous energetic practices, peculiarities 
of reality and illusions of self-consciousness are considered as well. 
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Идея Г. В. Акопова сделать понятие «созерцание» 
одним из базисных для психологиче ской науки [1] пред-
ставляется в высшей степени эвристичной. Эта идея 
открывает для осознания и научной рефлексии широ-
кий пласт психологической проблематики, связанной с 
философией трансцендентального, с измененными 
состояниями сознания, с пси хологией религии и, конеч-
но, с восточными психопрактиками. 

* Исследования проводились при финансовой поддержке 
Российского гуманитарного научного фонда.
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Созерца ние как форма познания высших уровней 
бытия в христиан ской культуре представлено в право-
славии практикой исихазма. Операцио нально, то есть 
психотехнически, эта практика тесно связана с инду-
истскими и буддийскими практиками медитации: с 
практикой динамиче ской медитации песнопений и 
танца у кришнаитов, с ритмиче скими поклонами и рас-
качиванием при молитве, вводящими в трансовое состо-
яние молящегося иудея, с трансовыми состо яниями 
танца дервишей или хоровода зикр в исламе. 

В сакральных иудаистских текстах содержится кра-
сивый образ такой динамической медитации: «Душа 
иудея связана с То рой, подобно тому как фитиль горящей 
свечи связан с пламе нем, дрожащим и раскачивающим-
ся на ветру». Во всех этих религиозно-психо ло ги че ских 
практиках концентрация внима ния на неком объекте и 
ритмическое проговаривание (пропевание, считывание 
мантр с молитвенного барабана) повто ряющегося фраг-
мента текста ведет к декатегоризации, десемантизации 
этого текста и остановке потока вербального со знания. 
Взамен движения мысли вербального сознания* проис-
ходит остановка его потока, а затем наблюда ется вспыш-
ка ярких визуальных образов. Так, в православном иси-
хазме, в практике афонских монахов, творящих Иисусо-
ву молитву и непрерывно повторяющих имя Господа: 
«Господи Иисусе Христе, помилуй мя грешного», насту-
пает трансовое состояние, когда адепт видит потоки бело-
го света, интерпре тируемого как истечение эманации 
божественного. Можно привести также пример динами-
ческой медитации в одной из буддий ских практик, рас-
пространенных в Бирме [2]. Практикующий, находясь в 
изоляции, изо дня в день совер шает одну и ту же проце-
дуру. Он ходит в пределах монастыр ского дворика, непре-
рывно осознавая при этом последовательность сво их дви-
жений: обращает внимание на то, как поднимается одна 
нога и какие при этом возникают ощущения, как пере-
мещается центр тяжести тела, как нога опускается и в 
тот же момент начинает подниматься другая нога, как 
происходит остановка движения при окончании дорож-
ки у стены участка, как он разворачивает свое тело и 
начинает обратное движение. И так изо дня в день с пере-
рывами на сон, гигиену и питание. 

Созна ние практикующего как бы сужается; ему труд-
но переклю чить внимание на что-либо, не относящееся к 

* В буддизме его метафорически именуют «прыжки сумас-
шедшей обезьяны».
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процессу ходьбы. Кроме того, снижаются пороги воспри-
ятия и обостря ется чувствительность. Например, практи-
кующий начинает воспринимать трение волос своего тела 
о рубашку или чув ствовать те ощущения, идущие от орга-
нов тела, которые рань ше им не воспринимались. Возни-
кают сильный зуд и чувство дис комфорта. Но через неко-
торое время проходит и это. По прошествии некоторого 
времени на практикующего неожидан но обрушивается 
поток визуальных образов, сюжеты которых напоминают 
притчи. Эти визуальные образы подобны снам наяву. 
Можно по лагать, что так говорит, являет себя индивиду-
альное или кол лективное бессознательное практикующе-
го, сообщая личностно значимую для него информацию.

Если «созерцание» – это понятие скорее из словаря 
христианской куль туры, то термин «медитация» – инду-
ист ско-буддийский. Таким образом, я рассматриваю созер-
цание как частный вид медитации или, наоборот, медита-
цию как форму созерцания. Оста новку потока вербального 
сознания при созерцании или медита ции можно трактовать 
как выход внимания за рамки предмет ного бытия в сферу 
трансцендентального или бессознательного. 

В буддизме есть понятие «анатман»*, отрицающее 
индивидуаль ное Ego. В состоянии нирваны снимается 
противопоставление субъекта и объекта. В результате 
этого  человек переживает особое ощущение «недвой-
ственности», свою интегрированность с миром. Созер-
цание как «малая нирвана» ведет к выходу за рамки 
сознания, за рамки субъект-объектного мировосприя-
тия в сферу трансценденталь ного. 

Но здесь возникает вопрос: «Что же созерцает чело-
век при выходе в трансцендентное?». 

Различные религии говорят о транс цендентальном 
как о сфере божественного. Здесь имеется множество 
различных версий [3]. В религиях и эзотерических уче-
ниях, отрицающих личностного бога, полагают нали-
чие высших уровней реальности, доступных только 
просветлен ному взгляду [4; 5]. 

С позиции современной психологической науки 
созерцание можно рассматривать как декатегоризацию 
и переход от субъ ект-объектного восприятия реально-
сти к переживанию интегрированности с миром и тому 
состоянию «недвойственности», которое достаточно 
полно описано в буддизме [1, с. 5–17].  

* Анатман (санскр. – буквально «не-Я») – один из важней-
ших догматов буддизма, постулирующий отсутствие атмана, то 
есть «Я», самости, или души.
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В европейской философии еще И. Кант выразил 
мысль, что кате гории времени и пространства прису-
щи не объектному миру, а являются категориями 
сознания, которые придают непознаваемой «вещи 
самой по себе» объектно-предметный характер [6, 
с. 39, 41 и др.]. На языке совре менной психологии 
можно описать созерцание как процесс пе рехода от 
категоризации мира в объектно-предметных формах 
к бессознательному, имеющему квантовую природу. 
Последнее означает, что на уровне бессознательного 
действует так называемый ЭПР – феномен, проявляю-
щийся в связанности, «спутанности» содержания бес-
сознательного [7; 8]. 

Со знание, согласно английскому физику Р. Пенроу-
зу [9] и российскому физику М. Менскому [8], осущест-
вляет редукцию волновой функции, то есть переводит 
волновые процессы, не имеющие пространственно-
временных координат, в предметные формы, имеющие 
пространственно -временнуғю локализацию. 

Созерцание, или медитация, осу ществляет обрат-
ный процесс декатегоризации предметного ми ра: сни-
мая субъект-объектное противопоставление, оно погру-
жает практикующего в квантово-неопределенную 
реальность. На языке математики это переход от декар-
това пространства предметного мира к гильбертовому 
пространству непрерывных гармоник [10]. Этот кван-
товый менталь ный мир бессознательного, в силу «связ-
ности» ЭПР-феномена, потенциально содержит беско-
нечное число возможных струк тур-гештальтов. Отсю-
да творческий характер бессознательного, где вирту-
ально содержатся потенциально возможные творче-
ские формы. Поэтому-то созерцание открывает воз-
можность появления новых идей, новых креативных 
образов, новых эти ческих представлений. Такая трак-
товка процесса созерцания представляется мне доста-
точно эвристичной. Однако она оставляет нерешенным 
вопрос об отношении бессознательного и транс-
цендентального.

Доказать эффективность той или иной психопрак-
тики весьма проблематично. В отличие от физической 
(каузальной) причинности, где более или менее легко 
выделить единичную причину воздействия и устано-
вить причинно-следственную связь, в социальной тех-
нологии мы имеем дело с живыми людьми, включен-
ными во множество социальных связей и отношений. 
К тому же (в отличие от физических объектов) люди 
обладают индивидуальной картиной мира, личной 
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системой ценностей и свободой воли в плане приня-
тия решений. 

Карл Юнг ввел в понятийный тезаурус психологи-
ческой науки понятие «синхроничность» для выраже-
ния осмысленных совпадений или соответствий, поня-
тие, обозначающее взаимосвязь и взаимовлияние одно-
моментных состояний и событий [11]. Курт Левин пред-
ложил представление о множественной системной (или 
синхронической) причинности, где в качестве причины 
анализируется не временнағя последовательность кау-
зальной связи, а синхронический срез жизненного про-
странства личности [12]. Наиболее завершенным и кон-
кретным опытом такого синхронического описания 
причинности, по мнению К. Левина, являются описа-
ния, которые дали писатели, подобные Фёдору Достоев-
скому: они показали «как различные факторы в инди-
видуальном окружении связаны между собой и самим 
индивидом» [Там же]. 

В силу множественности мотивации любого челове-
ческого действия и многомерности тех социальных воз-
действий, которым подвергается человек, трудно выде-
лить первопричину тех или иных трансформаций его 
личности, причину принятия им тех или иных решений 
или свершения тех или иных поступков. Именно эта 
трудность  (или даже невозможность!) выделить некую 
социальную технологию как первопричину человече-
ского поступка заставляла гигантов психологической 
науки постулировать «единство деятельности и созна-
ния» (С. Л. Рубинштейн) или вводить базовую аксиому о 
том, что «человеческие поступки канализируются по 
руслам тех же конструктов, в которых субъект антици-
пирует события» [13]. Таким образом авторы постули-
ровали связь сознания и деятельности (поступка).

Доказать, что именно эта конкретная социально-
гуманитарная технология вызвала именно данные соци-
альные изменения, принципиально невозможно, так 
как бытие человека многомерно. Тем не менее, «взве-
шивая» вероятность действия тех или иных возможных 
причин, мы в состоянии сделать предположение о воз-
можных причинных факторах и условиях. В работах 
И. М. Фейгенберга разрабатывается «теория вероят-
ностного программирования», говорящая о том, что 
субъект восприятия всегда имеет множество вероят-
ностных гипотез о происходящем и, соответственно, 
множество возможных реакций [14].  

Даже у самого убежденного атеиста имеется альтер-
нативная картина мира, допускающая божественную 
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причину сотворения мира, а самый убежденный скеп-
тик допускает (пусть самую малую!) возможность чуда. 
Как, впрочем, и наоборот: в душе самого искреннего 
верующего возможен грамм сомнения. 

Отсюда и возможность превращения Савла в Павла, 
когда в результате «пикового переживания» (термин 
А. Маслоу) меняются субъективные вероятности лич-
ностных «правд» и «истин».

Детерминизм в его лапласовом варианте – насле-
дие физикалистской механики, коей и ограничено его 
применение. Это мировоззрение не работает даже на 
уровне квантовой механики, не говоря уже о социаль-
ных технологиях, имеющих дело с человеком, облада-
ющим свободой воли. Конечно, на уровне социальных 
технологий, имеющих дело с большими сообществами, 
действует «закон больших чисел», который нивелиру-
ет индивидуальный выбор и позволяет говорить не о 
законах, а о закономерностях социальных процессов. 
К примеру, одним из наиболее значимых для формиро-
вания социологического мировоззрения стало исследо-
вание Эмиля Дюркгейма, показавшего относительное 
постоянство количества самоубийств, ежегодно совер-
шаемых в стабильном обществе [15]. Этот показатель 
может выступать и как индикатор социальных пере-
мен, когда он резко меняется в одну или другую сторо-
ну. Однако, если речь идет об индивидуальном челове-
ке, любая социальная технология не может жестко 
детерминировать принятие тех или иных решений и 
выборов, а тем более – его индивидуальную систему 
ценностей, мотивов, мировосприятия [16].

В психологической науке формами социальной тех-
нологии выступают психотехники и психотехнологии. 
В психологической литературе эти термины порой 
используются как синонимы. Однако можно ввести их 
различие: оставить термин «психотехника» за проце-
дурами диалога и понимания, в форме которых специа-
лист осуществляет воздействие на другого человека или 
социальную группу (обучение, тренинг, психодраму, 
психоанализ, психотерапию, медицинский или эриксо-
новский гипноз, шаманское камлание и т. п.). Термин 
же «психотехнологии» оставим за воздействиями, кото-
рые направлены на изменение психического состояния 
или ментальности человека.

Психопрактики подразумевают внутреннюю 
работу человека над своим телом и духом. Достаточно 
трудно провести грань между практиками психологи-
ческими и чисто религиозными (последние содержат 
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существенный компонент первых)*. Множество психо-
практик связано с работой с сознанием и его изменен-
ными формами. В этом плане мне представляются 
несколько наивными дискуссии о критериях наличия 
сознания, подобные дискуссии  Д. Деннета [17] и 
Дж. Сёрля [18] по поводу так называемой проблемы 
«китайской комнаты», являющейся мысленным экс-
периментом... Дискуссия между ними ведется чисто в 
рамках вербальной аргументации и заключается в 
поиске в высказывании контрагента логических про-
тиворечий. В этой дискуссии нет ни обращений к эмпи-
рической фактологии, ни практики житейского опыта, 
ни попытки эмпатии или обращения к собственной 
интуиции. Обсуждение проблематики ведется лишь в 
рамках аналитической философии. 

Однако самого человека и его сознание невозможно 
свести лишь к замкнутому и самодостаточному вербаль-
ному рацио. Человек включен во множество различных 
связей и отношений, многие из которых науке еще пред-
стоит обнаружить. Как и человека с его мощным бессо-
знательным [11; 19], свободой воли [20] и «космическим 
интернетом», связывающим его с космическим созна-
нием [21].

Как писал Сёрен Кьеркегор, критикуя излишнюю, 
с его точки зрения, рационалистичность философии 
Г. В. Ф. Гегеля, «истину нельзя познать, в истине надо 
быть». Соответственно, обретение и постижение челове-
ческой сущности, помимо чисто рационального мышле-
ния и логики научных исследований, требует использо-
вания многочисленных психологических, религиоз-
ных, экстрасенсорных и магических практик. 

Современное психологическое и философское обра-
зование погрязло в «вербализме». Студенты (особенно 
провинциальных и непрофильных факультетов психо-
логии) слушают бесконечные лекции и полагают, что 
собственно эғто и есть психологическая наука. В общем-
то, они не далеки от истины. 

Перефразировав известное изречение Эрика Фром-
ма «Быть или иметь» в противопоставление «знать или 
уметь», можно спросить у уважаемых лекторов: «А что 
вы собственно умеете, помимо чтения лекций? Можете, 
например, провести психологическое эксперименталь-
ное исследование, включающее современный математи-

* К психопрактикам можно отнести молитву [16], медита-
цию, визуализацию йидамов и диалог с ними, занятия йогой, 
танцы дервишей, зикр, холотропное дыхание и т. п.

«Истину нельзя 
познать, в истине 
надо быть»

Отнюдь не все 
психологи способны 
к практической 
деятельности
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ческий инструментарий или социально-психологиче-
ское кросскультурное исследование? Можете провести 
фокус-группу или группу личностного роста, ввести 
пациента в гипноз и провести гипнотерапию, осуще-
ствить психодиагностику или построить семантическое  
личностное пространство?» Отнюдь не все психологи 
способны к практической деятельности и владеют 
какими-либо психотехниками. Еще меньше найдется 
тех, кто работает над собой, осуществляя те или иные 
энергетические практики, медитируя или занимаясь 
йогой, визуализируя, молясь или практикуя самоана-
лиз, совершая паломничество и т. д.

П. Фейрабентд, обосновывая ценность культурного 
многообразия, пишет: «Индивиды, группы, целые 
цивилизации могут получить пользу, изучая иные куль-
туры, учреждения, идеи независимо от того, насколько 
сильны традиции, поддерживающие их собственные 
воззрения. <…> Например, католики могут извлечь 
пользу из изучения буддизма, медики – из изучения 
Ней цзин* или знакомства с африканскими знахарями, 
психологам может принести пользу изучение тех спосо-
бов, посредством которых писатели или актеры создают 
своих персонажей, науке в целом полезно изучение 
ненаучных методов и воззрений, а вся западная цивили-
зация может кое-чему научиться благодаря знакомству 
с убеждениями, обычаями, организациями «примитив-
ных» народов» [22, с. 32]. 

В России традиции культурно-исторической психо-
логии, идущие от Л. С. Выготского и А. Р. Лурии, пред-
ставлены в работах А. Г. Асмолова [23], В. П. Зинченко 
[24], М. Коула [25], В. С. Мухиной [26; 27].

Поселок Верхняя Парень. Поселок представлял 
собой несколько рубленых изб в окружении десятка 
чумов, в которых жило смешанное население (в основ-
ном коряки, но были также эвенки и чукчи). Смешение 
разных северных народов и славянской крови породило 
необычайно большое количество симпатичных деву-
шек. Я нигде не видел такого красивого исполнения 
популярной в то время ламбады как в этом поселке.

Рассказал мне о шаманских практиках пожилой 
житель, который жил где-то в тундре с большим семей-
ством. Он рассказал мне о том, что шаманы используют 
для вхождения в транс и камлание мухоморы. Использу-
ют сушеные мухоморы и старики, которые носят их на 

* «Трактат о внутреннем», канон китайской народной 
медицины.

Ценность 
культурного 
многообразия 
безусловна

Традиции куль-
турно-исторической 
психологии продол-
жают своё движение

Спонтанные 
энергетические 
практики: 
последствия 
вкушения мухомора
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шее в ладанке и потребляют, когда требуется длительная 
и тяжелая перекочевка в тундре. Молодежь же потреблять 
мухоморы боится. Рассказывали, что один парень, съев 
мухомор, сидел на кочке и рыдал, умоляя снять его с такой 
высоты. Наслушавшись подобных рассказов, я захотел 
испытать действие мухомора на себе.

Как-то вечером я выдрал из мха толстый мухомор и 
принес его в избу. В доме никого не было, поэтому никто 
не мог мне помешать. На вкус мухомор оказался похо-
жим на сочную капустную кочерыжку, и я с удоволь-
ствием съел весь довольно большой и плотный гриб. Я 
не знал, что последует дальше, но спустя некоторое 
время вдруг почувствовал, что у меня удлиняются руки 
и ноги. С трудом, будто на ходулях, я передвигался по 
комнате, а вытянувшейся рукой с трудом мог взять 
какой-нибудь предмет. Кружилась голова. Продолжа-
лось это состояние где-то с полчаса, а затем нахлынуло 
чувство необыкновенной мощи, внутреннего покоя и 
какой-то непоколебимой уверенности. Захотелось 
выйти к людям. Около клуба стояло несколько юношей 
и девушек, пришедших на танцы. Я зачем-то сделал 
пару пасов, чем ввел их в гипнотический транс, а затем 
вошел в избу, где танцевала молодежь.

В клубе со мной стали происходить необычные, но 
приятные вещи. Я пользовался повышенным внимани-
ем. Меня всё время приглашали на танец красивые 
девушки. В конце вечера меня увела в свой чум взрос-
лая местная умница, красавица и охотница.

Когда я на следующий день пришел к ней в гости, к 
моему крайнему удивлению и разочарованию, меня 
встретили достаточно холодно. Сказка кончилась. Часы 
пробили, действие мухомора закончилось, карета пре-
вратилась в тыкву. Правда, для самого меня послед-
ствия продолжались. Я катался от боли в животе. Ощу-
щение было такое, будто в желудок вставили острый 
кол, который рвал его стенки. Никому не советую бес-
контрольно повторять мой опыт... Потом я выяснил, 
что шаманы, чтобы хотя нейтрализовать отравление, 
пьют собственную мочу.

Опыт вкушения галлюцинаторного гриба позволил 
мне сделать два важных открытия. Во-первых, мухомор 
даёт силу, которую шаманы используют при камлании 
для суггестивного воздействия на участников. Природа 
этой силы (энергии) в психологической науке не изучена. 
Во-вторых, для женщин важен не возраст возможного 
партнера, а исходящая от него энергетика. В обыденной 
жизни эта энергетика обратно пропорциональна возрасту 

Иллюзии и 
реальность 
самосознания

Открытия, 
сделанные в 
результате 
вкушения 
галлюцинаторного 
гриба
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мужчины, но психопрактики (от кундалини-йоги до 
использования психоделиков) способны увеличивать 
энергетику практикующегося. Другое дело, кағк эту энер-
гетику использовать. И тратить с трудом обретенную энер-
гию на сексуальную активность для людей, реализующих 
духовные практики, представляется неразумным. Прак-
тикующие йогу или буддийские духовные практики стре-
мятся поднять энергию от муладхары чакры, погружен-
ной в физическую реальность, к духовным уровням 
аджня-чакры и сахас ра ра-чакры [31].

В качестве другого примера энергетической психо-
практики рассмотрим медитацию на образ Будды. Прак-
тики, связанные с Буддой Медицины, гармонично соче-
таются с традицией  Тхеравады (Шри-Ланка), с колес-
ницей Махаявы (Вьетнам), с традициями Чань (Китай) 
и Дзен (Япония), а также с традициями Сутр и Тантр 
Тибета, Монголии, Бурятии, Тывы и Калмыкии.

Ниже приводится описание психопрактики Будды 
Медицины с четырьмя Дакинями*.

Принято считать, что для описания буддийской 
психопрактики требуется посвящение авторитетного 
учителя, имеющего прямую передачу. Однако Нида 
Ченагцанга считает, что энергия сострадания Будды 
Медицины безгранична и не разделяет людей по веро-
исповеданию, нациям, классам, расам и т.д. Поэтому 
данную практику могут использовать все желающие без 
ограничения [28]. Человек, ежедневно практикующий 
её в течение нескольких лет, может обрести полное здо-
ровье. «Как золото проверяется на качество огнем и 
плавкой, – проповедовал Будда Шакьямуни, – проверь-
те и мои слова на деле медитацией». Итак, медитируйте 
и выздоравливайте.

Представьте, что в вашем теле, в середине груди 
возникает белый цветок лотоса с четырьмя лепестками. 
В центре восседает Будда Медицины. Танки** с канони-
ческим изображением Будды Медицины изображают 
его светло-синего цвета, держащим в правой руке ветку 
Аруры, а в левой – чашу для подаяния, наполненную 
нектаром бессмертия. По четырем сторонам света его 
окружают четыре Дакини в облике прелестных деву-
шек. Они стоят лицом к Будде, преклонив левое колено, 
выражая тем самым ему свое почтение. У каждой Даки-
ни в левой руке ваза с нектаром бессмертия, а в правой – 

* Дакини (санскр. dƗkinƯ) – женские божества в тантриче-
ском буддизме.

** Танки – тибетский аналог христианских икон.

Медитация на образ 
Будды

Практика Будды 
Медицины
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веточка Аруры. Перед Буддой Медицины находится 
Белая Дакиня, справа от него – желтая Дакиня, сзади – 
красная, а слева – зеленая Дакиня. На них надеты одеж-
ды из шелка и различные украшения.

Если вы затрудняетесь в визуализации этого обра-
за, то можете вместо Будды представить синюю шароо-
бразную сферу (Тигле), которую вместо Дакинь окружа-
ют сферы, соответствующие цветам Дакинь. Если и эти 
образы вам сложно представить, то сосредоточьте вни-
мание только на Будде Медицины или на синей сфере 
(Тигле). Если и это сложно, то достаточно думать, что 
Будда Медицины дарует вам благословение, а вы его 
получаете.

Далее нужно, удерживая созданную визуализа-
цию, 21 раз начитать мантру Будды Медицины: «Таята 
Ом Бекандзе Маха Бекандзе Радза Самутгате Соха» 
(таята – пожелание благополучия; бекандзе – имя 
Будды Медицины, наставника врачей; маха – великий; 
радза – повелитель; самутгате – пребывающий в нир-
ване; соха – всепроникающее благословение, которое 
мы хотим получить). Читая эту мантру во время меди-
тации, нужно понимать смысл мантры и искренне про-
сить благословения.

Сохраняя присутствие Будды Медицины и Дакинь 
в груди, переходим к визуализации. Эта кристально-
чистая жидкость пяти цветов, как радуга, и есть нектар, 
истекающий из чаш Будды и Дакинь. Из чаши Будды 
Медицины льётся нектар синего цвета, у красной – крас-
ный нектар, у зеленой – зеленый. Нектары смешивают-
ся друг с другом, наполняя всё наше тело и вытесняя 
наружу всю грязь, всё негативное. Наше тело становит-
ся кристально-чистым и подобным радуге. Пережива-
ние блаженства и умиротворения в теле и уме является 
показателем успешности вашей практики. В конце 
практики Будда и Дакини растворяются в нашем теле, 
подобно таянию снега, а мы растворяемся в Пустоте.

Согласно религиозному аспекту психопрактики 
Будды Медицины (по вере и воздастся), обращение к 
образам Будды и Дакинь за благословением позволяет 
практикующему получить некую космическую энер-
гию от неба Тушита*. Однако более продвинутые в уче-
нии ламы дают иную интерпретацию практики. «В 
конечном счете, – пишет Ринпоче, – колоритно укра-

* Небо Тушита – в буддийской космологии одно из шести 
мест пребывания богов (дэвов) и просветленных праведников. 
Этот мир называют миром жизнерадостных дэвов.

Визуализация образа 
Будды и разных сфер

Читая мантру во 
время медитации, 
нужно понимать 
смысл мантры

Комментарий к 
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шенные божества с множеством рук и символов не 
существуют в реальности как вещественные и матери-
альные. Занимаясь этими практиками, мы можем 
устранить нашу привычную склонность воспринимать 
вещи плотными, например нашу веру в материальное 
существование физического тела, звука нашего соб-
ственного голоса и прочее. 

Если мы визуализируем тело йидама, повторяя ман-
тру в качестве речи йидама, и практикуем самадхи  ума 
(состояние  медитативного сосредоточения) йидама, то 
эти  эффективные техники предоставляют искусные 
средства  для очищения наших привычных стереоти-
пов, которые способствуют  материальному восприятию 
реальности». Принцип иллюзорности бытия Ринпоче 
распространяет и на образы божеств: «Практикуя боже-
ство, мы очень быстро и легко достигаем сиддхи, то есть 
способностей его тела речи и ума. Поскольку божество 
йидам олицетворяет полное просветление, качества 
отречения и реализации, то с практикой таких божеств... 
в нас очень быстро возникнут такие же качества, подоб-
но изображению, отлитому из формочки. Визуализация 
образа божества в виде нашего собственного тела устра-
няет склонность к восприятию реальности плотной... 
однако в абсолютном смысле, на самом деле, не суще-
ствует ничего такого, как тело йидама или его речь. Нет 
такой вещественной субстанции, как йидам. Настоя-
щие миры Будд также не обладают реальным суще-
ствованием» [29, с. 36].

В такой трактовке понятие йидама, на наш взгляд, 
перекликается с понятием интроекта в психоанализе. 
Образ отца или значимого другого, согласно З. Фрейду, 
выступает неким эталоном (своеобразным йидамом) в 
процессе социализации ребенка [19]. Идентификация 
ребенка с отцом идет на неосознанным уровне. Ребенок, в 
отличие от буддиста, который целенаправленно медити-
рует на йидам как «значимого другого» и идентифициру-
ется с ним, сознательно не управляет этим процессом*.  

Измененные состояния сознания, достигаемые в 
медитации, весьма полезны для здоровья практикую-
щего. Это широко освещено в литературе по трансперсо-
нальной психологии [31; 32; 33], в том числе и в наших 
работах [34; 35].

Мне представляется, что психопрактики работы с 
визуальными образами станут со временем для каж-
дого человека такой же обязательной формой вну-

* Подробнее об этом см. в работе [30].

Принцип 
иллюзорности бытия

Соотнесение понятий 
«йидам» и 
«интроект»

Гигиена души нужда 
каждому
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тренней гигиены по просветлению и чистке своего 
ментального пространства, как утренний душ и дру-
гие привычные процедуры. Гигиена души так же 
необходима, как и гигиена тела, а психопрактики 
работы с внутренней энергией не менее полезны, чем 
физические упражнения.
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