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Тензин Уангял Римпоче е лама от традицията Бон, основател и директор на института "Лигминча", в който стотици ученици изучават и практикуват ученията на Бон. Той е преминал пълния курс на традиционното тибетско обучение и има най-високата научна степен - геше.
Представените в книгата практики за балансиране на петте елемента водят началото си от най-древната тибетска традиция Бон, както и от Дзогчен и Тантра. Те са предназначени да бъдат прилагани, а не само интелектуално разбрани. Ако реално не практикуваме тези упражнения, а само четем как се изпълняват те, все едно притежаваме лекарството и говорим за него, вместо да го приемем и да се излекуваме. 
Опитах се да включа преди всичко упражнения, които могат да се прилагат в ежедневието. Не е необходимо да излизаме в отпуск или да отменяме други ангажименти, за да ги прилагаме. Елементите са всичко, което съществува, така че с тях можем да работим винаги, по всяко време, където и да се намираме, с каквото и да се занимаваме. 
След като прочетете книгата, изберете подходящите и потребните за вас практики. Ако сте твърде разпилян, развивайте сила на ума, като усилвате елемента Земя у себе си. Ако ви липсва чувствителност, развивайте у себе си елемента Въздух посредством упражненията, фокусирани върху жизнената енергия (прана). Ако се тревожите твърде много, намалете свойствата на елемента Въздух и култивирайте у себе си Земята и Водата. Ако прекалено се гневите, отстранете Огъня и култивирайте Водата - и така нататък в този дух. 
Аз съм дълбоко убеден, че ако повече хора изучават тези древни учения, как и кога да ги използват, те ще подобрят живота си, ще надмогнат болестите и пречките, ще укрепят здравето и личната си сила, ще увеличат благосъстоянието си и ще обогатят своя духовен живот.
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БЛАГОДАРНОСТИ
Бих искал да благодаря на хората, които помог​наха да се издаде тази книга. На първо и най-главно място на Марк Далби, мой ученик и близък приятел, с когото имах огромното удоволствие да работя. За​едно прекарахме дълги часове в кафенетата около Бъркли, потънали в дискусии по различни проблеми. Без него тази книга едва ли щеше да види бял свят.
Признателен съм също на: Стивън Д. Гудман, коле​га и приятел, от чиито безценни съвети ръкописът спе​чели много; на Сю Елис Дайър и Крие Бейкър за това, че предложиха редакторски поправки върху ранен вари​ант на текста; на Сю Дейвис и Лора Шекерджян, които прочетоха ръкописа и споделиха впечатления; както и на Кристин Кокс от „Сноу Лайън Пъбликейшънс", коя​то вложи в книгата огромните си умения на опитен ре​дактор и направи от нея чудесно издание.
Фотографиите на позите за медитация и на позите в йогата на съновиденията, поместени на страници 110 и 144 съответно, са на Антонио Риеста, а на тях е снима​на Луз Вергара. Илюстрациите на чакрите на страници 139 и 141 са дело на Моника Р. Ортега. Накрая бих ис​кал да благодаря на всички, които не са посочени тук, но които ми оказаха помощ в много отношения.

ПРЕДГОВОР
Според една известна тибетска поговорка: „За да пресечеш всякакви съмнения относно автентичността и приемствеността на своето учение, необ​ходимо е да изясниш неговата история и традиция на предаване." Затова започвам тази книга с кратка история на своя живот.
Роден съм малко след като родителите ми избяга​ли от окупирания от китайците Тибет. Времената бяха тежки и те ме пратиха в християнски пансион с надеж​дата, че там ще се грижат за мен. Баща ми беше будистки лама*, а майка ми - последователка на бон*. Не се мина много време и баща ми почина. После майка ми се омъжи повторно за бонски лама. Желанието на два​мата беше да отрасна в традициите на своята култура, затова, когато навърших десет години, постъпих в глав​ния бонски манастир в Доланджи, Индия, и приех мо​нашески сан.
След като известно време живях в манастира, Ло-пьон (главен наставник) Сангйе Тендзин Римпоче по​зна в мен прерождение на Кхюнгтюл Римпоче, бележит учен, преподавател, писател и учител по медитация. Кхюнгтюл Римпоче се прославил като голям астролог, а в Западен Тибет и Северна Индия - като укротител на зли духове. Мнозина го търсели като лечител с магичес​ки способности. Един от покровителите му бил владетелят на княжество Химачал в Северна Индия. Князът и неговата съпруга били бездетни и се обърнали към Кхюнгтюл Римпоче с молбата да ги излекува. И той ги излекувал. Вирбхардур - синът, който им се родил и когото те отгледали - днес е министър-председател на щата Химачал Прадеш.
Бях на тринайсет години, когато основният ми учи​тел Лопьон Сангйе Тендзин - той притежаваше огром​ни знания и беше достигнал високи нива на осъзнатост - реши да предаде едно от най-важните и най-езотерични учения в бон: приемствената линия на Великото съвършенство (дзогчен*) в устната традиция от Шанг Шунг (шанг шунг нян гю*). Макар че бях още малък, баща ми посети Лопьон Римпоче и го помоли да ме до​пусне да участвам в занятията, които щяха да се про​веждат всеки ден в продължение на три години. Лопьон любезно се съгласи, но отправи към мен, както и към другите бъдещи ученици, молба да му разкажем съно​виденията си от нощта преди началото на занятията, за да определи нашата готовност.
Някои не помнеха съновиденията си, а това показ​ваше, че има препятствия. Лопьон ги застави да започ​нат съответните пречистващи практики и отложи нача​лото на занятията, докато накрая всички получихме съ​новидения. Сънищата на други ученици бяха възприети като знак, че трябва да извършат определени практи​ки, за да се подготвят да приемат ученията - например практики, които укрепваха връзката им с пазителите* в бон.
Аз сънувах автобус, който обикаляше дома на моя учител, макар че там нямаше път. В моето съновидение водач беше моят приятел, а аз седях до него и подавах билет на всеки, който се качваше в автобуса. Билетите представляваха парченца хартия, на които беше напи​сана тибетската буква А. Това се случи през втората или през третата година от моето обучение в Доланджи, когато бях на тринайсет години и още не знаех, че А е символ от голямо значение в учението дзогчен. Настав​никът ми не каза нищо за моето съновидение. Такъв му беше подходът, рядко коментираше добрите постиже​ния, но аз бях щастлив, защото ми разреши да посеща​вам занятията.

В духовните традиции на Тибет учителят често из​ползва съновиденията на своите ученици по този начин, за да определи дали ученикът е готов да получи едно или друго учение. Мина доста време, преди да започ​на да изучавам йогата на съновиденията и да прилагам нейните практики, но тази случка събуди у мен интерес към сънищата. Бях удивен колко високо са ценени те в тибетската култура и в религията бон; порази ме също фактът, че свидетелствата на подсъзнанието често са по-значими от свидетелствата, които съзнаващият ум е в състояние да даде.
След обучението - а то продължи три години и включваше много отшелнишества, през които медити​рах сам и заедно с моите съученици - постъпих в мо​нашеската школа по диалектика. Обикновено са необ​ходими от девет до тринайсет години, за да се завърши програмата на обучение, покриваща всички традици​онни науки. Изучавахме обичайните академични пред​мети: граматика, санскрит, поезия, астрология и изоб​разително изкуство; но редом с тях ни преподаваха и необичайни дисциплини: епистемология, космология, сутра*, тантра* и дзогчен. През годините на обучение в манастира получих много учения и знания за сънови​денията, най-важните от които се опират на текстове от традицията Шанг Шунг нян гю, на „Тантра на майката" и на книгите на Шардза Римпоче.
Учех се добре и щом навърших деветнайсет години, ми предложиха да преподавам. И аз приех. Някъде по това време написах и издадох кратко животоописание а Великия Шенраб Мибоче, основателя на религията бон. По-късно станах директор на школата по диалекти-а и в продължение на четири години изпълнявах тази дъжност, отдаден всецяло на желанието си да преоб​разувам и да разработя школата. През 1986 г. получих степента геше - най-високата в рамките на тибетското манастирско образование.
През 1989 г. по покана на Намкхаи Норбу Римпоче и на италианската общност от последователи на дзогчен, заминах за Европа. Нямах намерението да преподавам, но членовете на общността ме помолиха настоятелно. Един ден раздавах малки листчета за съсредоточаване в медитацията. На всяко от тях беше изписана тибетс​ката буква А. В този миг си спомних своя сън отпреди петнайсет години, в който раздавах същите хартиени листчета на качилите се в автобуса. Сякаш нещо ме уда​ри по главата.
Останах на Запад и през 1991 г. получих стипендия от фондацията „Рокфелер" за научна работа в универси​тета „Райе", Хюстън. През 1993 г. публикувах първата си книга на Запад, „Чудесата на естествения ум", в която се опитах да изложа простичко и ясно учението за Велико​то съвършенство (дзогчен). През 1994 г. Националната фондация по хуманитарни науки ми отпусна финансова помощ, за да направя изследване върху логическите и философските аспекти на бонската традиция съвмест​но с професор Анне Клайн, завеждаща катедрата по Религиознание към университета „Райе".
Продължавах да се изявявам в попрището си на учен, но практиката е неизменно по-важната и през всички тези години показвах нестихващ интерес към съновиденията и към практиката на съновиденията. Интересите ми не са чисто теоретични. Винаги съм се уповавал на мъдростта в своите съновидения, върху които от ранно детство са влияели опитът на мои​те учители и на майка ми, както и на приложението на съновиденията в бонската традиция, а през последните десет години се занимавам усилено с йогата на съно​виденията. Всяка вечер, когато се отпускам в леглото, се изпълвам с чувство за свобода. Дневните грижи из​чезват. Някои нощи практиката ми е успешна, други - не, но докато не навляза в по-напреднал стадий, това е напълно в реда на нещата. Почти всяка вечер обаче си лягам с намерението да постигна целта на практиката. Наставленията, намерили място в тази книга, са взети от личния ми опит със съновиденията, както и от трите текста, посочени по-горе.

„Тибетска йога на съновиденията и съня" е плод на устните лекции, които давах в Калифорния и Ню Мек​сико в продължение на няколко години. До голяма сте​пен е запазен неофициалният дух, присъщ за ученията. Думите, означени със звездичка при първата им поява в текста, са обяснени в речника в края на книгата.
За мен йогата на съновиденията е важна опора, която ми помогна да усъвършенствам собствената си практика, а същото може да се каже за много тибетски учители и йогини*. Например, винаги ме е поразявал животът на Шардза Римпоче, велик тибетски учител, който почива през 1934 г. и постига тяло от светли​на (джалу*), знак за пълно осъзнаване. Приживе той е подготвил много ученици, написал е много значими съчинения и е работил за благото на страната, в коя​то е живял. Трудно е да си представим как е съумявал да бъде деен в мирския живот и да се справя с немал​кото задължения и дългосрочни проекти, които е по​емал за доброто на другите. В същото време обаче той е отбелязал и огромен напредък в духовната практика. Постигнал го е, защото не е бил писател през една част от деня, учител - през друга и йогин - през останалите няколко часа. Целият му живот е бил практика, незави​симо дали е медитирал, творял, преподавал или спял. Шардза Римпоче пише, че практиката на съновидени​ята изиграва главна роля в духовното му пътуване и е неизменна част от неговото осъзнаване. Същото може да се случи с нас.
ВСТЪПЛЕНИЕ
Една трета от живота си прекарваме в сън. Без значение с какво се занимаваме - дали делата ни са добродетелни или недобродетелни, дали сме убийци или светци, монаси или сластолюбци, - все​ки ден завършва по един и същ начин. Затваряме очи и се разтваряме в мрака. Правим го без страх, нищо че изчезва всичко, което наричаме свой Аз. Минава кратък период и започват да се пораждат образи, а заедно с тях се поражда и нашето усещане за Аза. Отново съществуваме в привидно безгра​ничния свят на съновидението. Всяка нощ ставаме част от тези най-дълбоки тайнства, преминаваме от едно към друго измерение на опита, губим Аза си и после пак го намираме, ала пак възприемаме всичко това за даденост. На сутринта се събуждаме и подемаме „реалния" си живот, но в известен сми​съл продължаваме да спим и да сънуваме. В учени​ята е казано, че пред нас има две възможности: да си останем в това сънно състояние на заблуда или да се пробудим за истината.
Когато се занимаваме с йога на съновиденията и с йога на съня, ние се приобщаваме към древната тради​ция, обезпечила предаването на ученията. Мъже и жени - през вековете - са упражнявали същите практики, изправяли са се пред същите съмнения и препятствия, каквито срещаме днес, и са получавали същата помощ, каквато ползваме ние. Мнозина велики лами и опитни йогини са прилагали йогата на съновиденията и йогата на съня като основни практики, чрез които са постигнали осъзнаване. Като размишляваме над миналото и си спомняме за хората, посветили живота си на учения​та - нашите духовни предци, които чрез ученията са ни предали плодовете на своята практика, - ние изграж​даме у себе си вяра в традицията и признателност за онова, което тя ни е дала.
Вероятно някои тибетски учители ще ме упрекнат, че преподавам практиките на хора от Запада, които не са минали през задължителните подготвителни практики и не са развили необходимите разбирания. Традицията повелява ученията да се държат в тайна: от една страна, това показва уважение към тях, а от друга, така ги защи​таваме от размиването, което настъпва вследствие от погрешните разбирания на неподготвени последовате​ли. Ученията никога не са били излагани пред широка​та общественост, нито пък предавани лекомислено - на​против, те са запазени за подготвените да ги приемат.
Практиките са загубили силата и значението, което са имали в миналото, но обстановката в света се е проме​нила и затова реших да пробвам нещо друго. Надявам се, че като преподавам ясно и открито онова, което има по​лезно въздействие, традицията ще се съхрани по-добре и повече хора ще могат да се възползват от нея. Но е важно да уважаваме ученията - да ги защитаваме, а не само да развиваме собствената си практика. Моля ви, старайте се да получавате ученията непосредствено от истински учител. Добре е да четете за двете йоги, но още по-добре е, ако някой ви ги предаде устно, тъй като по този начин установявате силна връзка с традицията на тяхното пре​даване. Освен това по пътя си често ще срещате препят​ствия, които трудно ще преодолявате сами, но опитният учител ще ги разпознае и ще ви помогне да ги отстрани​те. Това е важен момент и не бива да се забравя.
Нашият човешки живот е огромно богатство. Да​дени са ни пълноценно тяло и ум, а заедно с тях - съв​купност от всякакви възможности. Може би вече сме намерили учители и сме получили учения, а ето че и животът ни предоставя свободата да следваме духов​ния път. Знаем, че практиката е от съществена важност както за духовното пътуване, така и за нашия стремеж да помагаме на другите. Знаем също, че животът мина​ва бързо и че смъртта е неизбежна, ала въпреки това ни е трудно, в този забързан живот, да упражняваме практиката с желаното усърдие. Навярно медитираме час или два всеки ден, но през останалите двайсет и два се лутаме безцелно, подмятани в една или друга посока от вълните на самсара*. Винаги обаче настъпва период, когато спим, и тази третина от нашия живот може да бъде използвана за практика.

Една от основните идеи в тази книга е, че с помощта на практиката можем да развием по-голяма осъзнатост във всеки момент от своя живот. Успеем ли, свободата и гъвкавостта започват да се увеличават, а ние ставаме по-малко зависими от привичните грижи и от занимани​ята, които ни отвличат. Развиваме устойчиво и осезател​но присъствие, а то ни позволява да избираме по-умело положителните реакции спрямо онова, което се случ​ва - реакциите, които ще донесат най-голямо благо за околните и за собственото ни духовно пътуване. Накрая достигаме състояние на постоянна осъзнатост и с него​ва помощ запазваме пълна осъзнатост както в сънищата, така и в живота си наяве. Това ни дава възможност да реагираме творчески и положително на явленията в сво​ите съновидения и да извършваме различни практики в сънуващото състояние. Щом усвоим тази способност напълно, откриваме, че живеем насън и наяве по-спо​койно, с по-голяма лекота, яснота и разбиране и че освен всичко друго се подготвяме да постигнем освобождение в междинното състояние (бардо*} след смъртта.
Ученията предоставят много средства да усъвър​шенстваме обикновения си живот. Това е хубаво, защото този живот е важен и си струва усилието. Но крайната цел на двете йоги е неизменно да доведат до освобожде​ние. С оглед на това най-правилно е тази книга да се раз​глежда като практическо ръководство, като наръчник по йогически учения в бонско-будистките традиции на Ти-бет, където съновиденията се използват за постигане на освобождение от сънливия унес на обикновения живот, а сънят - за пробуждане от незнанието. Ако желаете да се възползвате от книгата по този начин, потърсете под​готвен учител. После, за да развиете устойчивост на ума, упражнете практиките за пребиваване в покой (шине*), описани в Трета част. Щом се почувствате готови, пре​минете към подготвителните практики и им отделете нужното време, за да ги направите част от своя живот. Накрая пристъпете към главните практики.
Няма закъде да се бърза. Ние, хората, блуждаем в илюзиите на самсара от незапомнени времена. Малко неща променяме в живота си, като прочетем поредна​та книга за духовното извисяване и после я забравим. Но ако упорстваме и изведем практиките докрай, ще се пробудим и ще познаем изначалната си природа, а това е и самото просветление.
След като не съумяваме да запазим присъствие в съня, след като губим себе си всяка нощ, какъв шанс имаме да посрещнем смъртта осъзнати? Ако потъваме в съновиденията и си взаимодействаме с образите, по​родени от ума, сякаш те са реални, не бива да очакваме, че ще се освободим в състоянието след смъртта. Обър​нете се към преживяванията си в съновиденията и ще разберете как ще протече вашата смърт. Обърнете се към преживяванията си в съня и ще откриете дали сте пробудени наистина.
ПОДХОДЪТ КЪМ УЧЕНИЯТА
Най-правилният подход при получаването на устни и писмени духовни учения може да се определи така: „Слушай, умозаключавай и преживявай." С други думи, вниквайте в казаното с ума, правете заключения какво се има предвид и ги прилагайте в практиката. Ако под​ходите към изучаването на практиките по този начин, процесът на обучение ще бъде непрекъснат и продъл​жителен, но ако спрете до нивото на разсъдъка, това може да се превърне в препятствие за практиката.

Добрият ученик, който слуша и получава наставле​ния, е като стена, намазана с лепило: хвърляш треви и те мигом залепват. Лошият напомня суха стена: каквото и да запращаш по нея, всичко се плъзга и пада на пода. Веднъж след като са получени, ученията не бива да се губят или да се използват нахалост. Ученикът е длъжен да ги запази в ума си и да работи с тях. Ученията, в ко​ито не е вникнато с разбиране, са като треви, хвърлени по суха стена: те падат на пода и потъват в забрава.
Стигането до заключение за вложеното в ученията значение е също като да включиш осветлението в тъмна стая: скритото изведнъж става явно. При това преживя​ване отделните парченца в мозайката се наместват и кар​тината изплува пред нас в своята цялост. То се различава от чисто умозрителното разбиране по това, че в случая знаем, а не просто сме чули, че нещо е такова. Например ако някой ни каже, че в стаята има жълта и червена възглавничка, ние осъзнаваме този факт чрез своя разсъдък, но ако влезем в стаята, когато тя е тъмна, не можем да определим коя възглавничка коя е. Умозаключенията относно значението са като светване на лампа: тогава осъзнаваме непосредствено коя възглавничка е черве​ната и коя - жълтата. Учението вече не е нещо, което можем само да повтаряме, а част от самите нас.
Повелята да „прилагате в практиката" означава да превърнете разбраното чрез ума - онова, което сте по​лучили, обмислили и осмислили ~ в непосредствено пре​живяване. Този процес е сравним с опитване на солта на вкус. За солта може да се говори много, можете да научите химическия й състав и т. н., но ще усетите какво е тя само ако я опитате. Подобно усещане не може да се възприеме по разсъдъчен път, нито пък да се предаде с думи. Ако се опитаме да го обясним на някого, който не познава вкуса на солта, той няма да разбере какво точно сме изпитали. Но ако разговаряме с човек, който е преживявал такова усещане, и двамата ще знаем какво имаме предвид. Също​то е с ученията. Ето как трябва да се изучават те: слушайте ги или четете за тях, разсъждавайте върху тях, правете умозаключения за тяхното значение и откривайте значе​нието чрез непосредствени преживявания.
Тибетците излагат новите кожи на слънце и ги на​триват с масло, за да станат по-меки. Ученикът е като новата кожа - груб и неподатлив на обработка, с тес​ногръди възгледи и закостенели разбирания. Учението (дхарма*) е маслото," което втриваме в кожата с помощта на практиката, а слънцето - непосредственото прежи​вяване. След като приложи и двете, ученикът става мек и податлив. Маслото обаче също се съхранява в кожени торби. Ако го държим в торбата няколко години, кожа​та става твърда като дърво и няма да омекне пак, колко​то и ново масло да добавяме. Човекът, прекарал дълги години в изучаване на ученията, в умствени занимания и малко практически преживявания, е като втвърдената кожа. Ученията са способни да омекотят твърдата кожа на незнанието и обусловеността, но когато ученикът ги трупа в ума си, без да ги натрива с практика и без да ги грее на топлината на непосредствените преживявания, има опасност да развие закостенялост на разбирания​та. Тогава дори новите учения няма да го „омекотят", няма да проникнат през загрубялата му кожа и да го променят. Трябва да бъдем внимателни и да не трупа​ме ученията единствено като умозрителни разбирания, които могат да се превърнат в пречка за постигането на познание. Ученията не са умни мисли, та да ги колекци​онираме, а път, който трябва да се следва.

Първа част: 
Природата на съновиденията
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Тендзин Уангял Ринпоче
1. СЪНОВИДЕНИЯТА И РЕАЛНОСТТА
Всички сънуваме, независимо дали помним съ​нищата си. Сънуваме като деца и продължава​ме да сънуваме до сетния си ден. Всяка нощ влиза​ме в непознат свят. Възможно е да ни се стори, че сме си същите или че сме съвсем други. В сънища​та си срещаме познати и непознати, живи и умре​ли. Летим, виждаме същества, които не приличат на хора, изпитваме блаженство, смеем се, плачем, ужасяваме се, въздигаме се или се преобразяваме. Въпреки това обръщаме малко внимание на тези необикновени преживявания. Мнозина на Запад пристъпват към ученията с представи за сънови​денията, заимствани от психологията; а по-късно, след като се увлекат и решат да използват съня в духовния си живот, обикновено се насочват главно към съдържанието и значението на съновиденията. Рядко изследват самата природа на сънуването. Но когато това се случи, изследването води до тайнст​вените процеси, които лежат в основата на цялото съществуване, а не само на нашия живот насън. Първата стъпка в практиката на съновиденията е съвсем проста: осъзнаване на огромните възможности, които съновиденията разкриват пред духовното пъту​ване. Обикновено се смята, че съновидението е „нереално" в противоположност на „реалния" живот в будно състояние. Всъщност няма нищо по-реално от сънови​дението. Това твърдение добива смисъл едва след като разберем, че обикновеният живот в будно състояние е също тъй нереален като съня. Тогава става ясно, че йо​гата на съновиденията обхваща всички преживявания - както сънищата през нощта, така и сънищата наяве.

2. КАК СЕ ПОРАЖДАТ ПРЕЖИВЯВАНИЯТА 

НЕЗНАНИЕТО
Всички наши преживявания, в това число и съ​новиденията, произтичат от незнание. На За​пад това твърдение буди изумление, затова нека първо изясним какво означава незнание (маригпа*). В тибетската традиция се разграничават два вида незнание: вродено и обусловено от културата. Вроденото незнание е основата на самсара и отли​чителна черта на обикновените форми на живот. То е незнанието за нашата истинна същност и за истинната същност на света и води до оплитане в мрежата от заблуди на раздвоения ум. Двойствеността придава реалност на опозициите и дихотомиите. Тя разделя непрекъснатото единство на опита на това и онова, на правилно и погрешно, на теб и мен. Въз основа на тези умозрителни разделения ние развиваме предпочитания, които се проявяват като привличане и отблъскване, и тези обичайни реакции до голяма степен съставляват онова, което отъждест​вяваме с Аза. Желаем това, а не онова; вярваме в това, а не в онова; уважаваме това и презираме онова. Тър​сим удоволствията, удобствата, богатството и славата, опитваме се да избегнем болката, бедността, срама и неудобствата. Желаем тези неща за себе си и за хората, които обичаме, но не ни е грижа за останалите. Стре​мим се към другото преживяване, а не към това, през което преминаваме, или пък искаме да задържим преживяването и да предотвратим неизбежните промени, които ще доведат до неговото прекратяване.
Има и втори вид незнание, обусловено от култура​та. За него говорим, когато желанията и нежеланията се утвърдят в културната традиция и влязат в ценност​ната система. Индуистите в Индия например вярват, че е лошо да се яде телешко месо, свинско обаче - може. Мюсюлманите вярват, че няма нищо нередно в това да ядеш говеждо, но забраняват свинското. Тибетците ядат и едното, и другото. Кой е прав? Индуистите смя​тат, че индуистите са прави, мюсюлманите - че мюсюл​маните са прави, а тибетците - че тибетците са прави. Различните убеждения се пораждат от предразсъдъци и поверия, които са част от културната традиция, а не от изначалната мъдрост.
Друг пример са споровете във философията. Има много философски системи, които се различават един​ствено в разногласията си по дребни детайли. Първо​начално целта на техните учения е била да доведат до мъдрост, но истината е, че те пораждат незнание, тъй като последователите им се придържат към двойствени разбирания за реалността. Това е неизбежно за всяка умозрителна система, защото умът, който борави с по​нятия, е сам по себе си проявление на незнанието.
Незнанието, обусловено от културата, се развива и съхранява в традициите. То се просмуква във всеки обичай, възглед, система от ценности и съвкупност от знания. За отделните хора, както и за културите в ця​лост тези предпочитания са дотам основополагащи, че се приемат за здрав разум или божествен закон. Израс​твайки, ние се привързваме към различни вярвания, към определена политическа партия, традиция в медицината, религия и схващане как трябва да е устроен све​тът. Завършваме основно училище, гимназия, а може би и колеж, и в известен смисъл всяка диплома е награда за това, че сме постигнали още по-усложнено незна​ние. Образованието укрепва нашия навик да гледаме на света през призма. Възможно е да станем вещи в някой погрешен възглед, да се издигнем в своята си област и да се обърнем към други познавачи. Понякога това се случва и във философията, когато изучаваме сложни интелектуални системи и превръщаме ума в средство за задълбочено изследване. Но докато не преодолеем вроденото незнание, развиваме само придобит пред​разсъдък, а не изначална мъдрост.

Привързваме се към най-дребните неща: към една или друга марка сапун, към тип прическа. В по-едър ма​щаб създаваме религии, политически системи, фило​софски и психологически учения, науки. Но никой не се ражда с убеждението, че е лошо да се яде говеждо или свинско месо, че една философска система е правилна, а друга - погрешна или пък че тази религия е истинна, а онази - лъжлива. Тези неща се научават. Верността към определени ценности е плод на незнанието, обусловено от културата, а склонността да развиваме ограничени възгледи се дължи на двойствеността, която е проявле​ние на вроденото незнание.
Това не е беда. Просто нещата стоят така. Наши​те привързаности могат да доведат до война, но те се проявяват и като полезни техники и различни умения, носещи блага на света. Докато не постигнем просветле​ние, ние участваме в двойствеността и в това няма нищо лошо. На тибетски има една поговорка: „Като живееш в тялото на магаре, радвай се на тревата." С други думи, трябва да ценим този живот и да му се радваме, защото той е смислен и ценен и защото е нашият живот.
Ако сме невнимателни, има опасност ученията да послужат за укрепване на незнанието. Някой може да ви каже, че не е хубаво да защитавате научна степен или че е вредно да спазвате хранителни ограничения, но въпросът изобщо не е в това. Може също да ви каже, че нез​нанието е лошо нещо, а обикновеният живот - заблуда, произтичаща от самсара. Незнанието обаче е само пом​рачаване на съзнанието. Да се чувстваш привързан към своето незнание или отблъснат от него е все същата стара игра на двойствеността, но този път разиграна в полето на незнанието. Сами можете да се убедите кол​ко дълбоко във всичко е проникнала двойствеността. Дори ученията са принудени да боравят с нея - напри​мер като насърчават привързаност към добродетелите и отказ от недобродетелите - и да използват (парадок​сално!) присъщата за незнанието двойственост, за да преодолеят същото незнание. До какво проницателно разбиране трябва да стигнем и колко лесно можем да се объркаме! Ето защо е необходима духовна практика и нейната цел са непосредствените преживявания, а не развиването на нови умозрителни системи, които бих​ме отстоявали и разработвали още повече. Ако поглед​нете на нещата от по-висока перспектива, различията между тях започват да изчезват. От перспективата на нераздвоената мъдрост няма важно и неважно.
ДЕЙСТВИЯТА И ТЕХНИТЕ РЕЗУЛТАТИ: КАРМА И КАРМИЧНИТЕ СЛЕДИ
Културата, в която живеем, ни обуславя, но къде​то и да отидем, ние носим в себе си семената на тази обусловеност. Всичко, което ни тревожи, е вътре в ума. Хвърляме вината за сполетялото ни нещастие върху средата, върху ситуацията и вярваме, че променим ли обстоятелствата, ще намерим щастие. Но ситуацията, в която сме се озовали, е само вторична причина за на​шето страдание. Първичната е вроденото незнание и произтичащото от него желание нещата да се стекат по Друг начин.

Решаваме да избегнем стреса в големия град, като отидем край брега на океана или в планината. Или пък заменяме самотата и трудния живот на село с вълнени​ята на големия град. Промяната може да бъде приятна, защото вторичните причини се променят и ние изпит​ваме доволство. Но не задълго. Коренът на нашето не​доволство се пренася заедно с нас в новия ни дом и от него израстват нови неудовлетворения. Скоро отново започваме да се мятаме между страха и надеждата.
В други случаи си мислим, че стига да имахме мал​ко повече пари, по-добър другар в живота, по-красиво тяло, по-хубава работа или по-добро образование, щях​ме да бъдем щастливи. Но сами знаем, че това не е вяр​но. Богатите също страдат, новият съпруг или съпруга ни разочароват в някакво отношение, тялото остарява, новата работа става безинтересна и т. н. Докато смята​ме, че причината за нашите нещастия е във външния свят, задоволяваме желанията си временно. И тъй като не разбираме това, ветровете на желанията ни подхвър​лят насам и натам, а на нас ни е все по-трудно на наме​рим покой и удовлетворение. Направлявани от карма, непрекъснато сеем семена за бъдеща кармична жътва. Подобно поведение не само ни отклонява от духовния път, но и ни пречи да намерим удовлетворение и щас​тие във всекидневния живот.
Докато се отъждествяваме с привързаностите на неустойчивия ум, ние подхранваме отрицателни емо​ции, породени от разрива между това, което сме, и това, което искаме да бъдем. Действията, извършени под влиянието на тези емоции - а такива са почти всички наши действия в обикновения живот, - оставят кармични следи.
Карма* означава „действие". Кармичните следи са резултатите от тези действия - те се съхраняват в на​шето съзнание и оказват влияние върху бъдещето. Донякъде кармичните следи могат да се проумеят при съпоставка с тъй наречените на Запад нагласи, скри​ти в подсъзнанието. Те са предразположения, модели на вътрешно и външно поведение, вкоренени реакции, привични схващания. Определят както емоционална​та ни реакция във всички ситуации и интелектуалните ни разбирания, така и типичните за нас емоционални навици и интелектуална закостенялост. Пораждат и обуславят всяко действие, с което отвръщаме на всяко преживяване в нашия опит.
Ето един пример за дейността на кармичните сле​ди в по-обобщен план, но същият механизъм работи и на най-необозримите и скрити дълбоко нива на опита: човек израства в дом, където често избухват свади. По-късно, може би трийсет или четирийсет години по-къс​но, след като отдавна е напуснал родната къща, той вър​ви по улицата и минава покрай дом, чиито обитатели се препират. Същата нощ сънува, че се кара с жена си. На сутринта се събужда огорчен и затворен в себе си. Жена му забелязва това и реагира на неговото настроение, но той само се раздразва още повече.
Тази последователност от преживявания дава пред​става какво са кармичните следи. В детството си чове​кът е реагирал на свадите в своя дом със страх, гняв и обида. Усещал е отвращение, което е напълно естестве​на реакция, но то е оставило следа в съзнанието му. Го​дини по-късно човекът минава покрай друг дом и чува караници: това е вторичното условие, което възбужда старата кармична следа, и същата нощ тя се проявява в съновидение.
В своя сън човекът реагира на дразнението с гняв и обида. Подобно поведение се определя от кармичните следи, натрупани в съзнанието му от детството и на​вярно заздравявани неведнъж в неговия живот. Когато жена му в съня - образ, построен изцяло от ума на спящия - го предизвиква, неговата реакция е отвращение, също както в детските години. Преживяното насън от​вращение е ново действие, което създава ново семе. Когато се събужда, човекът е потиснат от отрицател​ни емоции, плод на предишни карми; чувства се зат​ворен и отчужден от жена си. Нещата се усложняват още повече, след като тя реагира съгласно собствените си кармично предопределени привични нагласи. Ста​ва избухлива, на свой ред се затваря в себе си, започва да се извинява или да му угажда, но във всички случаи човекът пак реагира негативно и така посява още едно кармично семе.

Всяка реакция във всяка една ситуация - външна или вътрешна, в будно или в сънуващо състояние, - ко​ято се дължи на привличане и отблъскване, оставя сле​да в съзнанието. И тъй като карма определя реакциите, реакциите посяват нови кармични семена, а те от своя страна определят нови реакции и т. н. Ето как се умно​жава карма. Това е колелото на самсара, безкрайният цикъл от действия и ответни действия.
Този пример онагледява карма на психологическо ниво, но истината е, че тя определя всяко измерение на съществуването. Моделира както емоционалните и психическите явления в живота на човека, така и начи​на, по който възприемаме и тълкуваме съществуване​то, функционирането на организма и причинно-следствения механизъм, движещ външния свят. Всеки аспект на опита, бил той значим или маловажен, се управлява от карма.
Кармичните следи, оставени в съзнанието, са като семената. И също като семената те се проявяват само при определени условия. Както семето покълва и израс​тва, когато влагата, светлината, хранителните вещества и температурата се съчетаят в точно определено съот​ношение, така и кармичните следи се проявяват, щом настъпи точно определена ситуация. Елементите на си​туацията, които спомагат за проявяването на карма, се наричат вторични причини и условия.
Полезно е да се мисли за карма като за причинно-следствен процес - това води до осъзнаването, че избо​рът, направен от нас в ответ на всяка ситуация, външна или вътрешна, има последствия. Веднъж щом разбе​рем, че кармичната следа е семе, което поражда нови кармично предопределени действия, бихме могли да се възползваме от това разбиране и вместо да трупаме не​гативни влияния, да създадем подходящи условия, кои​то биха променили нашия живот в положителна насока. Или, ако знаем как, можем да заставим емоциите да се освободят с пораждането си. В този случай не се създа​ва нова карма.
ОТРИЦАТЕЛНА КАРМА
Когато реагираме на дадена ситуация с отрицателна емоция, оставената в съзнанието следа узрява и повлия​ва отрицателно на друга житейска ситуация. Например ако някой ни е ядосан и ние на свой ред му отвърнем с гняв, оставяме следа, а тя увеличава вероятността у нас отново да се надигне гняв. Нещо повече, по-голяма ста​ва вероятността да попаднем във вторични ситуации, които ще способстват издигането на нашия привичен гняв. Това се осъзнава лесно, ако често сме изпитвали гняв или ако познаваме такъв човек. Гневливите хора непрекъснато попадат в ситуации, които оправдават техния гняв; при негневливите това се случва по-рядко. Външните обстоятелства са сходни, но различните кармични предразположения създават различни субек​тивни светове.
Ако емоцията е изразена бурно, тя може да породи пагубни резултати и реакции. Понякога гневът води до сбиване или друг тип рушително поведение. Възможно е да пострадат хора, физически или емоционално. Съ​щото важи не само за гнева. Ако се даде воля на страха, това може да причини голям стрес за човека, който го преживява, да го отчужди от другите и т. н. Не е трудно да се разбере, че така се натрупват отрицателни следи, които влияят отрицателно на бъдещето.

Като потискаме емоциите си, пак оставяме отрица​телна следа. Потискането е проявление на отблъскване​то. Настъпва, когато държим нещо вътре в себе си, залостваме го зад вратата и го заключваме там, скриваме някаква част от преживяванията си на тъмно, където те чакат, подхранвани от омраза, подходящата вторична причина, за да излязат навън. Тези емоции могат да се проявят по различни начини. Например ако потискаме завистта си към други хора, накрая тя може да се проя​ви в емоционален изблик или да си проличи в суровата ни преценка за хора, на които тайно завиждаме, дори да отричаме тази завист пред себе си. Подобни преценки са действия, основани на отблъскване, и също пораж​дат отрицателни кармични семена.
ПОЛОЖИТЕЛНА КАРМА
Вместо да се поддаваме на негативни реакции - като позволяваме на кармичните нагласи да ръководят наше​то поведение или като ги потискаме, - бихме могли да спрем за миг, да се вгледаме в себе си и да изберем про​тивоотровата на отрицателната емоция. Ако някой ни е ядосан и у нас се надигне гняв, противоотровата е със​традание. Възможно е отначало да имаме усещането, че постъпваме неестествено и насила, но щом осъзнаем, че човекът, който ни ядосва, е играчка в ръцете на собствената си обусловеност, и щом си дадем сметка, че страда от стесняване на съзнанието, тъй като е в плен на отрицателната си карма, ние се изпълваме със състрадание и започваме да отхвърляме негативните реакции. Така прекрояваме своето бъдеще положително.
Това ново ответно действие пак се основава на же​ланията - в случая на стремежа към добродетел, по​кой или духовно израстване, - но оставя положителна кармична следа; посели сме семето на състраданието. Следващия път, когато се сблъскаме с гнева, вероят​ността да му отвърнем със състрадание е малко по-го​ляма, а подобна реакция е по-приятна и показва по-го​ляма широта от тесногръдието на гнева в самозащита. Така упражняването на добро все повече ни приучава да реагираме на света по друг начин и в един момент от​криваме, че се сблъскваме, примерно, с по-малко гняв извън и вътре в себе си. Ако упорстваме в тази практи​ка, накрая състраданието започва да се поражда естес​твено и без всякакви усилия. Въоръжени с разбирането за карма, можем да приучим умовете си да използват всички преживявания, дори най-съкровените и най-не​уловими мечти, за да бъдат в помощ на нашата духовна практика.
ОСВОБОЖДАВАНЕ НА ЕМОЦИИТЕ
Най-добрата реакция по отношение на отрицател​ната емоция е да й позволим да се самоосвободи, като останем в състояние на нераздвоена осъзнатост, отър​сени от всички привързаности. Ако успеем да направим това, емоцията минава през нас като птица на небето: от нея не остават никакви следи. Тя се поражда, но пос​ле се разтваря от само себе си в пустота.
В този случай кармичното семе се проявява - под формата на емоция, мисъл, физическо усещане или вътрешен импулс към определен тип поведение, - но тъй като не му отговаряме с желание или нежелание, не се създава семе за бъдеща карма. Всеки път, когато, постигнали осъзнатост, позволяваме на завистта да се породи и разтвори, без да ставаме нейна жертва или да се опитваме да я потиснем, отслабва кармичната ни на​гласа да проявяваме завист. Липсва действие, което да я заздрави. Така освобождаването на емоциите прерязва карма в самия й корен. Все едно горим кармичните семена, преди да им се удаде да наплодят нови беди.

Може би ще попитате защо е по-добре да освобож​даваме емоциите, вместо да създаваме положителна карма. Отговорът е, че действието на всички кармични следи е насочено към това да ни ограничат, да ни све​дат до конкретна самоличност. А целта на пътя е пъл​но освобождение от всяка обусловеност. Това съвсем не означава, че щом се освободи, човек губи положи​телни качества като състраданието. Напротив. Но след като вече не го движат кармичните нагласи, той вижда ситуациите ясно и реагира в тях естествено и правил​но, вместо да се лута в една или друга посока. Отно​сителното състрадание, породено от положителните кармични нагласи, е хубаво нещо, но още по-хубаво е абсолютното състрадание, което възниква без усилия и несъвършенства у освободения от кармичната обусло​веност. То е по-широко и по-всеобхватно, по-полезно и освободено от заблудите на двойствеността.
Въпреки че освобождаването на емоциите е най-добрата реакция, тя е труднопостижима, когато прак​тиката не е достатъчно напреднала и устойчива. Но не​зависимо от нейното ниво всеки би могъл да реши да спре за миг, щом усети, че у него се надига емоция, да я анализира в себе си и да избере възможно най-правил​ното действие. Всички сме способни да се научим как да притъпяваме силата на импулса, на кармичните нави​ци. Можем също да приложим разсъдъчен трик, като си напомняме, че преживяваната в момента емоция е само сбъдване на предишни кармични следи. Тогава навярно в по-малка степен ще отъждествяваме себе си с емоци​ите или с гледните точки и ще съумеем да се избавим от позицията на самоотбрана. Колкото повече се разхлабва възелът на емоциите, толкова по-слабо усещаме своята самоличност и границите й се разширяват. Въз​можно е да изберем по-положителна реакция и да посе​ем семената на положителна карма. Но и в този случай важното е да го направим, без да потискаме емоциите. Когато пораждаме състрадание, трябва да се отпуска​ме, а не да потискаме строго гнева в себе си, опитвайки се да мислим добро.
Целта на духовното пътуване е не само да донесе блага в далечното бъдеще или в следващия живот. Като се учим да реагираме по-положително на житейските ситуации, ние променяме кармичните следи и развива​ме качества, които внасят положителни промени в този живот. Щом осъзнаем по-ясно, че всяко преживяване, без значение колко незначителено и съкровено, си има следствие, можем да се възползваме от това разбиране и да променим своя живот и своите сънища.
ПОМРАЧЕНОТО СЪЗНАНИЕ
Кармичните следи остават у нас като психичес​ки отломки от действия, извършени под влиянието на привличане и отблъскване. Те помрачават съзнанието и се съхраняват в неговата основа, която на тибетски език се нарича кюнши намше*. За нея се говори като за вместилище, но всъщност тя е равнозначна на самото помрачаване: когато съзнанието не е помрачено, няма и кюнши намше. Кюнши намше не е предмет или мяс​то, а динамична структура, която лежи в основата на всяко двойствено преживяване. Тя е също тъй невеществена като натрупаните навици и също тъй силна като навиците, които придават смисъл на езика, превръщат формите в обекти, а съществуването - в нещо значимо, подвластно на управление и разбиране.

Обикновено кюнши намше се описва чрез метафо​рата на склада или хранилището, което не може да се разруши. Можем да си представим, че там се съхраня​ват модели или схеми. Кюнши намше е граматиката на преживяванията, която в по-голяма или по-малка сте​пен се влияе от всяко действие, извършено от нас на вътрешно и външно ниво, физически и мисловно. Дока​то в човешкото съзнание съществуват привични нагла​си, съществува и кюнши намше. Човек умира и тялото му се разпада, но кюнши намше не изчезва. Кармичните следи се запазват в съзнанието, докато то се пречисти от тях. Щом се изчисти напълно, кюнши намше преста​ва да съществува, а човекът става Буда.
KAPMИЧНИТЕ СЛЕДИ И СЪНОВИДЕНИЯТА
Всички преживявания в самсара се моделират от кармичните следи. Настроенията, мислите, емоциите, мисловните образи, възприятията, инстинктивните ре​акции, „здравият разум" и дори чувството за самолич​ност - всички те се управляват от дейността на карма. Да речем, че се събуждате потиснати. Закусвате, на пръв поглед всичко е наред, но усещате някаква потиснатост и не можете да си обясните откъде иде тя. В този случай казваме, че карма назрява. Причините и условията са се съчетали така, че се проявяват в депресия. Има сто​тици причини, поради които е възможно да изпитвате депресия точно тази сутрин, и тя може да се прояви по безброй начини. Възможно е също да се прояви през нощта като съновидение.
В сънищата кармичните следи се проявяват в съ​знанието освободени от оковите на разсъждаващия ум, който често ни кара да отхвърлим някое чувство или мимолетен мисловен образ. Този процес може да се обясни по следния начин: през деня съзнанието оза​рява сетивата и ние възприемаме света, изтъкавайки от своите сетивни и психически възприятия смислена цялост. През нощта то напуска сетивата и си почива в своята основа. Ако с помощта на практиката сме успели да постигнем силно присъствие при преживяването на пустата и сияйна природа на ума, ще осъзнаем тази чис​та и ясна осъзнатост и ще пребиваваме в нея. Но при повечето от нас съзнанието озарява само помрачената основа, кармичните следи, и те се проявяват като съно​видения.
Кармичните следи са подобни на фотографии, кои​то правим на всяко свое преживяване. Всяка произти​чаща от привличане или отблъскване реакция на всяко едно преживяване - на спомени, чувства, сетивни въз​приятия или мисли - е като щракване на снимка. В тъм​ната стаичка на съня ние проявяваме филма. Кои точ​но образи ще се появят тази нощ зависи от вторичните условия, с които сме се сблъсквали напоследък. Някои образи или следи са прогорени дълбоко в нас от сил​ни реакции, докато други са резултат от повърхностни преживявания и оставят само слаб отпечатък. Съзна​нието, като лъч от прожектор, озарява възбудените сле​ди и те се проявяват в съновиденията под формата на образи и преживявания. Ние ги навързваме като кадри от кинолента (защото така работи нашата психика, ко​гато осмисля нещата) и резултатът е разказ, построен от обусловени нагласи и привични самоличности, или съновидение.
Същият процес протича постоянно, когато сме в будно състояние, и съставлява онова, което обикнове​но наричаме „житейски опит". Механизмите му се разбират по-лесно в съновиденията, защото тогава можем да ги наблюдаваме извън ограниченията на материал​ния свят и разсъждаващото съзнание. През деня, ма​кар и впримчени в същия процес на сънотворство, ние пренасяме тази вътрешна дейност на ума върху света и смятаме, че преживяванията ни са „реални" и външни спрямо собственото ни съзнание.

Това разбиране за карма се използва в йогата на съновиденията, за да накараме ума да реагира по друг начин на преживяванията и да създаде нови кармични следи, които пораждат съновидения, издигащи духов​ната практика на по-високо ниво. Тук не става дума за принуда, нито пък за съзнание, което се налага над под​съзнанието и го подчинява. Йогата на съновиденията се опира на увеличената осъзнатост и на интуицията, кои​то ни позволяват да правим правилния избор в своя жи​вот. Разбирането за динамичната структура на прежи​вяванията и за последиците от нашите действия води до осъзнаване, че всяко преживяване, независимо от своя характер, дава добра възможност за духовна практика.
Йогата на съновиденията предоставя също метод, чрез който да прегорим семената на бъдеща карма още докато сънуваме. Ако в съня си пребиваваме в състо​яние на осъзнатост, ние позволяваме на кармичните следи да се освободят със самото си пораждане и те пре​стават да се проявяват в нашия живот като негативни състояния. Също както при живота в будно състояние това е възможно само ако съумеем да останем в неразвоената осъзнатост ригпа*, ясната светлина на ума. Ако не ни е по силите да го направим, бихме могли да раз​вием у себе си такива нагласи, че дори в съновиденията да избираме положителното от духовна гледна точка поведение - до момента, в който преодолеем напълно предпочитанията и двойствеността.
Накрая, след като изчистим и сетната помрачена частица от своето съзнание, вече няма да има нито кинолента, нито скрити кармични влияния, които при​дават цвят и форма на светлината, изпълнила нашето съзнание. Тъй като кармичните следи са корените на съновиденията, когато изчезнат напълно, остава само чистата светлина на осъзнатостта: няма никакъв филм, никакъв разказ, нито сънуващ, нито съновидение, само лъчистата изначална природа, която е абсолютна реал​ност. Ето защо просветлението е краят на съновидени​ята и се нарича „пробуждане".
ШЕСТТЕ СВЯТА НА ЦИКЛИЧНОТО СЪЩЕСТВУВАНЕ
Съгласно ученията има шест свята (лока*) на цикличното съществуване*, в които всички същества жи​веят в заблуда. Това са световете на боговете, на полу-боговете, на хората, на животните, на гладните духове и на съществата от ада. В основата си световете пред​ставляват шест измерения на съзнанието, шест изме​рения на възможното преживяване. Те се проявяват у всекиго от нас като шест отрицателни емоции: гняв, жажда, незнание, ревност, гордост и приятна разсея​ност. (Приятната разсеяност е емоционално състояние, в което останалите пет емоции са представени в ед​наква степен и се уравновесяват хармонично.) Шестте свята са не само категории на емоционалния опит, но и действителни светове, в които се раждат действителни същества - тъй както ние се раждаме в света на хората, а лъвът се ражда в света на животните.
Всеки свят може да се представи като континуум от преживявания. Светът на ада например се простира от вътрешните емоционални преживявания на гняв и омраза до поведенчески прояви като сбивания и войни, които се коренят в гнева, а също до институции, предубеждения и предразсъдъци, основани на омразата (ар​мии, расова омраза и нетърпимост), и до свят, в който живеят същества. В своята цялост това измерение на опита - от личната емоция до конкретния свят - се на​рича „ад".

Подобно на съновиденията, световете са проявле​ния на кармичните следи, но в случая кармичните сле​ди са колективни, а не индивидуални. Тъй като карма е колективна, обитателите на всеки свят имат сходни преживявания в една споделена среда - тъй както ние имаме сходни преживявания с другите хора. Колектив​ната карма поражда тела, усещания и умствени способ​ности, които позволяват на представителите от един свят да участват в общи аспекти и категории на опита и правят невъзможни друг вид преживявания. Кучетата например чуват недоловими за човешкото ухо шумове, а хората използват езика по начин, който е немислим за кучетата.
Световете изглеждат ясни и веществени, както ни се вижда нашият свят, но всъщност са смътни като съ​новиденията и нематериални. Те се припокриват един с друг, а ние сме свързани с всеки един от тях. Носим у себе си семената на прераждането в други светове и когато преживяваме различни емоции, се приобщава​ме към качествата и страданията, присъщи за тях. Ако например ни завладее егоцентрична гордост или зла завист, значи изпитваме преживяване, характерно за света на полубоговете.
В природата на някои хора преобладават качества от едно измерение: на животните, на гладните духове, на боговете или на полубоговете. Тези качества се от​крояват като основни черти на характера и могат да се познаят по говора, походката и взаимоотношенията на тези хора с околните. Навярно имате познати, кои​то като че ли все не успяват да се измъкнат от света на гладните духове: постигнатото никога не е достатъчно, те са винаги гладни за повече - искат повече от своите приятели, от средата и от своя живот, - но не могат да намерят насита. Или пък знаете някой, който напомня същество от ада: гневлив, жесток, яростен и неспокоен. Обикновено обаче в човешкия нрав са съчетани черти от всички измерения.
Когато измеренията на съзнанието се проявят в емоциите, става очевидно, че те са универсални. Напри​мер всяка култура познава ревността. Външният облик на ревността може да бъде различен, тъй като емоцио​налният израз е средство за общуване, език на жестове​те, обусловен както от биологията, така и от културата, а културата създава променливи. В бон и будизма тази универсалност се обяснява и съотнася с реалността на световете.
Шестте отрицателни емоции не са изчерпателен :писък на емоциите. Безсмислено е да умуваме в кой свят се вписва страхът и в кой - тъгата. Страхът може се появи във всеки един от тях, а същото важи за тъ​гата, гнева, ревността и любовта. Въпреки че отрица​телните емоции са емоционални преживявания, харак​терни и за нас, и за световете, те са също така ключови думи, които разкриват цяло едно измерение от опита - континиум, простиращ се от личния емоционален опит до конкретния свят. Всяко от тези измерения обхваща широк диапазон от възможности, който включва най-зазлични емоционални преживявания.
Шестте качества на съзнанието се наричат „пъти​ща", защото водят нанякъде: те ни отвеждат до мястото, където ще се преродим, както и сред различни светове на преживявания в този живот. Когато някой се отъж​дестви с една от отрицателните емоции или пък попад​не в нейния капан, настъпват точно определени резул​тати. Такова е действието на карма. Например, за да се родим хора, в предишните си животи трябва да сме спазвали строго правилата на нравствеността. Дори в общоприетата култура това намира израз в наблюдени​ето, че докато у някого не съзреят любов и загриженост за ближните, той не е „истински човек".

Ако живеем живот, който се характеризира с от​рицателни емоции като омраза и гняв, постигаме друг резултат: прераждаме се в ада. Прераждането на някое същество в ада настъпва както буквално, така и психо​логически. Когато някой приобщи себе си към измере​нието на омразата, това поражда преживявания, които наричаме „адови" дори в този живот.
Това съвсем не означава, че хората се опитват да избегнат подобни преживявания. Понякога карма ни тласка толкова силно към някое измерение на опита, че отрицателната емоция започва да ни притегля. Замис​лете се за всички „развлечения", изпълнени с омраза, убийства и войни. Възможно е да развием слабост към тях. Казваме: „Войната е ад", но при все това мнозина от нас ги привлича войната.
В някои случаи културата също определя наше​то предразположение към едно или друго измерение. Например в общество, където яростният воин е смятан за герой, можем да приемем такава насока на развитие. Това е пример за споменатото no-горе незнание, обус​ловено от културата.
Може би шестте свята изглеждат нереални за хора​та на Запад, но техни проявления могат да се открият в нашите преживявания, в нашите сънища и живот наяве, както и в живота на хората около нас. Понякога напри​мер се чувстваме изгубени. Знаем как ще протече денят, но значението на нашите действия ни убягва. Смисълът е изчезнал - не защото сме постигнали освобождение, а защото ни липсва разбиране. Сънуваме, че сме затъна​ли в кал, че сме попаднали на тъмно място или на улица без знаци. Стигаме до стая, която няма изход, или пък не знаем в коя посока да тръгнем. Подобно усещане може да бъде проявление на незнанието, характерно за света на животните. (Това незнание не е същото като вроденото. То е притъпеност на сетивата, липса на раз​съдък.)
До света на боговете се докосваме, когато преживяваме приятна разсеяност и се наслаждаваме на мъгляви периоди на удоволствие и щастие. Те приключват не​минуемо. Ала докато траят, нашата осъзнатост е свита. Оставаме някак на повърхността и избягваме да се взи​раме дълбоко в ситуацията, както и да си даваме смет​ка за страданията около нас. Хубаво е, че се радваме на приятни периоди в живота си, но ако не се занимаваме с практика, ако не се стараем да се освободим от стес​няващите и погрешни представи за Аза, накрая изжи​вяваме периода на наслада и попадаме неподготвени в още по-затруднено положение, в което има опасност да се изгубим в някакъв род страдание. В края на някое празненство или на много приятен ден често усещаме покруса и потиснатост, щом се приберем у дома. А след почивните дни, минали в щастие, се чувстваме разоча​ровани, когато се връщаме на работа.
Всички имаме периоди, в които преживяваме раз​личните светове: щастието, присъщо за света на бого​вете, може би когато сме на почивка или сме излезли на разходка с приятели; болката, породена от жаждата, когато видим нещо и почувстваме, че трябва на всяка цена да го притежаваме; срамът от наранената гордост; пристъпите на завист; адските мъки на горчивината и омразата; притъпеността и объркването от незнани​ето. Често се движим с лекота от едно преживяване към друго. Всички познаваме щастливото настроение, свързвано със света на боговете: слънцето грее, хора​та изглеждат красиви, ние се чувстваме добре. После идват лоши новини или приятел ни казва нещо, което ни наранява. Изведнъж светът ни се струва променен. Смехът зазвучава някак празно, небето е студено и ся​каш нехае, вече не мислим, че сме привлекателни, нито пък се радваме на себе си. Сменили сме измерението на своите преживявания и светът като че ли се е променил заедно с нас. По същия начин обитателите на другите светове са постоянно свързани с всички светове: и кот​ката, и полубогът могат да изпитват гняв, завист, емо​ционален глад и т. н.

Когато сънуваме, пак преживяваме шестте свята. Шестте отрицателни емоции моделират чувствата и съ​държанието на съновиденията по същия начин, по кой​то определят характера на преживяванията през деня. Многообразието на сънищата е безкрайно, но всички кармични съновидения са свързани с едно от шестте измерения или с няколко от тях.
Следва кратко описание на шестте свята. В тради​цията световете са представени като места и същества, които ги обитават. Има осемнайсет ада например, девет студени и девет горещи. Всички елементи в традицион​ните описания са натоварени с определено значение, но тук ще се спра само върху преживяванията, присъщи за нашето настояще, за този живот. Връзката с всяко из​мерение на преживяванията се осъществява енергий​но, чрез енергиен център (чакра*) в тялото. По-долу е посочено къде точно се намират чакрите. Те са важни в много практики и играят важна роля в йогата на съ​новиденията.
СВЕТЪТ НА АДА
Гневът е основната емоция в света на ада. Когато се проявят кармичните следи на гнева, той има мно​жество възможни изражения - отвращение, напреже​ние, възмущение, критичност, свадливост и жестокост.
Разрухата по време на война до голяма степен се дължи на гняв и много хора умират всеки ден заради гнева. Въпреки това гневът никога не разрешава проблемите. Щом ни обземе гняв, губим контрол и самообладание. Когато сме в плен на омраза, жестокост и гняв или ста​ваме тяхна жертва, ние се приобщаваме към света на ада.

	Свят 
	Основна емоция 
	Чакра 

	Богове (Деви) 
	Приятна разсеяност 
	Теме 

	Полубогове (Асури) 
	Завист 
	Гърло 

	Хора 
	Ревност 
	Сърце 

	Животни 
	Незнание 
	Пъп 

	Гладни духове (Прета) 
	Жажда 
	Полови органи 

	Ад 
	Омраза 
	Долната част на ходилата 


Енергийният център на гнева се намира в долната част на ходилата. Противоотровата е чиста необусловена любов, която се поражда от необусловения Аз.
Според традицията светът на ада е съставен от де​вет студени и от девет горещи ада. Съществата, които го обитават, страдат неизмеримо, измъчвани до смърт и връщащи се мигновено към живота - отново и отново.
СВЕТЪТ НА ГЛАДНИТЕ ДУХОВЕ
Жаждата е основната емоция в света на гладните духове (прета). Тя се поражда като усещане за крайно остра нужда, която не може да бъде задоволена. Опитът да утолим жаждата е като да пием солена вода, когато сме жадни. Завладени от жаждата, търсим насита навън вместо вътре в себе си и така никога не успяваме да за​пълним пустотата, от която желаем да избягаме. Всъщ​ност усещаме глад да опознаем истинната си същност.

Жаждата се свързва със сексуалното желание, а нейният енергиен център в тялото е чакрата, разположена зад половите органи. Щедростта, готовността да дадем на другите онова, от което те имат нужда, раз​вързва изтегнатия възел на жаждата.
В традицията духовете прета са представени като същества с огромни, гладни стомаси и малки усти и гърла. Някои обитават сухи земи, където стотици го​дини не е имало и помен от вода. Други намират хра​на и вода, но щом погълнат дори хапчица през тесните си усти, храната се възпламенява в стомасите им и им причинява голяма болка. Има много видове страдания, които се дължат на прета, но всичките са резултат от стиснатост и опълчване срещу щедростта на другите.
СВЕТЪТ НА ЖИВОТНИТЕ
Незнанието е коренът на емоциите в света на животните. То се преживява като чувство за объркване, притъпеност на сетивата, неувереност или неразбиране. Мнозина усещат мрак и печал, чийто източник е това незнание. Те чувстват потребност, но не знаят какво искат и какво да направят, за да намерият удовлетворение. На Запад често се смята, че ако хората са посто​янно заети, значи са щастливи, но когато не познаваме истинната си същност, можем да се изгубим в незнание дори насред своята заетост.
Чакрата, свързвана с незнанието, се намира в цен​търа на тялото и на нивото на пъпа. Мъдростта, която откриваме, след като се обърнем навътре в себе си и познаем истинната си същност, е противоотровата за незнанието.
Обитателите на животинския свят се подчиняват на мрака на незнанието. Животните живеят в страх по​ради грозящата ги постоянно заплаха от други животни и хора. Дори големите животни се измъчват, тъй като по кожата им живеят насекоми, които се хранят от тях​ната плът. Домашните животни ги доят, товарят, каст​рират, слагат им железни гривни на носа и ги обяздват, а те не са способни да избягат. Животните усещат болка и наслада, но незнанието ги държи във властта си и им пречи да погледнат отвъд обстоятелствата на своя жи​вот и да открият истинната си същност.
СВЕТЪТ НА ХОРАТА
Ревността е основната емоция в света на хората. Когато ни е обзела ревност, искаме да задържим или да придърпаме към себе си онова, което притежаваме: мисъл, собственост, връзка. Приемаме, че източникът на щастие е нещо външно спрямо нас, а това води до още по-голяма привързаност към обекта на желанието.
Ревността е свързана със сърцето. Противоотровата е голямата откровеност на сърцето - откровеност, коя-го се поражда, когато общуваме с истинната си същност.
Лесно е да видим страданието в своя свят. Преживяваме раждане, болести, старост и смърт. Измъчват ш загуби, които се дължат на постоянните промени. Зорим се да задържим обекта на своето желание, след като вече сме го постигнали, но накрая неизбежно го губим. Вместо да се радваме на щастието на другите, тo ставаме жертви на завист и ревност. Въпреки че човешкото раждане се смята за най-голямото щастие, защото чрез него хората получават шанс да чуят учени​ята и да упражнят изложените в тях практики, малцина намират пътя към тази златна възможност и малцина се възползват от нея.
Гордостта е главната злочестина на полубоговете (асури). Чувството за гордост е свързано с постижени​ята и в много случаи с териториите. Една от причини​те за войните е гордостта на група хора и народи, убе​дени, че държат ключа към разрешението на чуждите проблеми. Гордостта има един скрит аспект, който се проявява, когато вярваме, че другите ни надминават по определено умение или черта от характера - една отрицателна егоцентричност, която ни откроява от другите.
Гордостта има отношение към чакрата, разположе​на в гърлото. Тя често се проявява в яростни действия, а противоотрова са покоят и смирението, които се по​раждат, когато си почиваме в истинната си същност.
Асурите се радват на удоволствия и охолство, но са склонни да проявяват завист и ярост. Постоянно се карат помежду си, но най-ужасното им страдание се отприщва, щом обявяват война на боговете, които живеят в по-голямо охолство от тях. Боговете са по-силни от асурите, трудно е да ги убиеш. Те винаги печелят войните, а асурите преживяват тежко емоционалната разруха на наранената си гордост и завист, породени от чувство за малоценност и тласкащи ги на свой ред към нови и нови напразни войни.
СВЕТЪТ НА БОГОВЕТЕ
Приятната разсеяност е коренът на емоциите при боговете. В света на боговете петте отрицателни емоции са представени поравно, уравновесени като пет хармонични гласа в хор. Боговете се самозабравят в опиянително усещане за ленива радост и егоцентрична наслада. В живота им, който продължава цяла вечност, има много богатства и удобства. Всичките им потребности като че ли се задоволяват и всичките им желания се изпълняват. И както понякога става с някои хора и общества, боговете попадат в капана на удоволствия​та и преследването на удоволствия. Извън собствения си опит те нямат усещане за реалност. Изгубени в без​смислени развлечения и наслади, боговете пребивават в състояние на разсеяност и не тръгват по пътя на ос​вобождението.
Накрая, когато се изчерпят кармичните причини за тяхното съществуване в света на боговете, ситуацията се променя. С наближаването на смъртта приятелите и сподвижниците напускат умиращия бог, тъй като не намират сили да се изправят пред собствената си преходност. Тялото, което дотогава е било съвършено, остарява и се разгражда. Дошъл е краят на щастливия период. С божествените си очи богът може да види обстоятелствата, присъщи за света на страданията, в който е обречен да се прероди, и страданието на този наближаващ живот започва да го измъчва още преди смъртта.
Светът на боговете се свързва с чакрата, разположе​на в темето на главата. Противоотровата за егоистична​та радост на боговете е всеобхватното състрадание, ко​ето се поражда спонтанно, когато осъзнаем реалността в основата на Аза и света.
ЗАЩО ГИ НАРИЧАМЕ «ОТРИЦАТЕЛНИ ЕМОЦИИ»
Мнозина на Запад изпитват тревога, когато някои емоции се окачествяват като отрицателни, но истината е, че сами по себе си емоциите не са отрицателни. Всички те ни помагат да оцелеем и са неизменна част от широ​кия диапазон на човешките преживявания, в който влизат и емоции като привързаност, гняв, гордост, ревност и т. н. Без тях не бихме могли да живеем пълноценно.
Ала емоциите са негативни, тъй като ни впримчват в мрежата си и ние губим връзка с по-дълбоките аспекти на своята същност. Те са отрицателни, ако им отго​варяме с привличане или отблъскване, защото в такива случаи настъпва стесняване на съзнанието и самолич​ността. Така посяваме семената на бъдещи неблагопри​ятни условия, а те ни вкарват в капана на изпълнените със страдание светове - в този и в следващия живот, където е възможно да срещнем трудности, ако пожелаем да предприемем духовно пътуване. А тази последица е отрицателна в сравнение с по-широките възможности за развитие на личността и особено в сравнение с освобождението от всички стеснени и ограничени пред​стави за Аза. Ето защо е важно да мислим за световете не салто като за емоции, но и като за шест измерения на съзнанието и на преживяванията.

Отделните народи подхождат различно към емоци​ите. Страхът и тъгата например рядко се споменават в ученията, но са белязали много самсарични преживява​ния. Представата за самоомразата е чужда на тибетците и те нямат думи, с които да я опишат. Когато отидох във Финландия, много хора споделиха с мен, че се чувстват депресирани; това беше в рязък контраст с Италия, откъдето идвах и където хората, изглежда, много рядко говореха за депресии. Климатът, религията, традициите и системата на духовните ценности ни предопределят и влияят върху нашите преживявания. Но основният механизъм, чрез който се оказваме притиснати в капан - привързаностите, проекциите на ума и основаното на двойствеността взаимодействие с онова, което проецираме, - е еднакъв навсякъде. Ето това е отрицателната страна на емоционалните преживявания.
Ако разбирахме и преживявахме пустата природа на реалността, нямаше да изпитваме желания и пора​ди това нямаше да ни завладяват по-грубите форми на емоциите, но незнаещи истинната природа на явлени​ята, ние се хващаме за проекциите на ума, сякаш те са реални. Изграждаме си двойствена връзка с илюзиите и показваме гняв, жажда и други емоционални реакции по отношение на тях. В абсолютната реалност няма от​делни цялости, които биха могли да бъдат мишена на нашия гняв или обект на някоя емоция. Няма причина да изпитваме гняв. Ние създаваме едновременно сюже​та, проекциите и гнева.
Западните психолози често използват разбирането за емоциите, за да облекчат живота на хората в самсара. Това е хубаво. Тибетските учители обаче си поставят друга цел: за тях е по-важно да разберем емоциите и да се освободим от ограниченията и погрешните предста​ви, в които сме се вкопчили поради емоционална при​вързаност. Повтарям го пак, това не означава, че сами по себе си емоциите са отрицателни - те са такива, до​колкото се придържаме към тях или ги избягваме.

3. ЕНЕРГИЙНОТО ТЯЛО
Всички преживявания, в будното състояние и на​сън, имат енергийна основа. На тибетски език тази жизненоважна енергия се нарича лунг*, но на Запад е по-известна под санскритското си наиме​нование прана*. В основата си всяко преживяване е точно определена комбинация от различни условия и причини. Ако сме в състояние да прозрем защо и как възниква едно преживяване, както и да разпо​знаем движещите го сили, психически, материални и енергийни, значи ще съумеем да възпроизведем всичките си преживявания и да ги променим. Това ни позволява също да предизвикваме преживява​ния, които укрепват духовната практика, и да из​бягваме нежелателните.
КАНАЛИТЕ И ПРАНА
Във всекидневния живот заставяме тялото си да заеме различни положения, без да се замисляме за тях​ното значение. Когато искаме да си починем и да по​говорим с приятели, отиваме в стая с удобни столове или дивани. Това увеличава усещането за спокойствие и отпускане и предразполага към непринуден разговор. Ако ни предстои делова среща, избираме кабинета, къ​дето столовете държат гърбовете ни изправени и не ни позволяват да се отпуснем. Така си помагаме в работата и насърчаваме творческите усилия. Ако пък търсим по​коя на тишината, може би ще се запътим към верандата и ще се настаним на друг вид стол, разположен така, че да ни дава възможност да се наслаждаваме на пейзажа и вятъра. А уморим ли се, отиваме в спалнята и тялото ни заема съвсем различно положение, което приканва съня.
По подобен начин в различните видове медитация заемаме определена поза, която променя потока на прана чрез въздействие върху каналите* (ца*), или вър​ху проводниците на енергията в организма, и отваря енергийните центрове, или чакрите. Това предизвиква различни видове преживявания. Същият процес лежи в основата на йога. Като направляваме съзнателно енер​гията в организма, можем да постигнем успех в меди​тацията по-лесно и по-бързо, отколкото ако насочим всичките си усилия към ума. Така преодоляваме и ня​кои пречки в практиката. Ако не овладеем прана и ней​ното движение в тялото, има опасност умът да затъне в блатото на собствените си действия.
Каналите, прана и чакрите имат отношение не само към живота, но и към смъртта. Повечето мистични преживявания, както и преживяванията в междинно​то състояние след смъртта са резултат от отварянето и затварянето на енергийните центрове. В много книги за явленията на прага на смъртта са описани светлините и виденията, които хората преживяват, когато започне процесът на умиране. Съгласно тибетската традиция тези явления са свързани с движението на прана. Кана​лите се съотнасят към различни елементи. При смърт​та, когато каналите се разпадат в резултат от разтваря​нето на елементите, освободената енергия се проявява в преживяванията като светлина и цвят. В ученията е обяснено подробно какъв цвят светлина отговаря на разтварянето на кой канал, къде се намира той в тялото и на коя емоция съответства.
Има известни разногласия по въпроса, как тези цветове се явяват на умиращия, тъй като те са свързани както с отрицателните емоционални аспекти на съ​знанието, така и с положителните, които са аспекти на мъдростта. В момента на смъртта обикновеният човек преживява различни емоции, но най-силната определя светлините и цветовете, които се проявяват. Отначало често възниква само видение за разноцветни светлини, сред които един цвят е основен, ала е възможно също да преобладават няколко цвята или да са съчетани мно​го цветове. Тогава светлината започва да образува раз​лични образи също както в съновиденията: образи на къщи, замъци, мандали, хора, божества, почти на всич​ко. Докато умираме, бихме могли да възприемем подоб​ни видения или като обекти от самсара (в този случай нашите реакции определят пътя на следващото ни пре​раждане) или като медитативни преживявания, което ни дава възможност да се освободим или най-малкото да повлияем съзнателно на следващото си прераждане в положителна светлина.

KAHАЛИTE (ЦА)
В организма има много и различни видове канали. За по-грубите научаваме от медицинските трудове по анатомия, в които са описани кръвоносните съдове, обръщението на лимфата, нервната система и т. н. Има също канали, например използваните в иглотерапията, който са проводници на по-важни форми на прана. В йогата на съновиденията работим с още по-фина пси​хическа енергия, лежаща в основата на мъдростта и на отрицателните емоции. Каналите, които пренасят тази най-фина енергия, не са разположени в материалното измерение, но ние можем да ги усетим и да ги открием.
Има три основни канала. По тях и вътре в тях са разположени шестте главни чакри. От шестте чакри се разклоняват триста и шейсет канала, чиято мрежа покрива целия организъм. При жените трите основни ка​нала са червеният от дясната страна на тялото, белият от лявата и синият, разположен в средата. При мъжете десният канал е бял, а левият - червен. Трите основни канала се съединяват на около десет сантиметра под пъпа. Двата странични, които са с диаметъра на мо​лив, се издигат съответно от лявата и от дясната страна пред гръбнака, минават през главния мозък, завиват в най-горната част на главата, като следват формата на черепа, и се съединяват с ноздрите. Централният канал протича право между тях и пред гръбнака. Той е с ди​аметъра на тръстиково стъбло и се разширява леко в участъка между сърцето и темето, където завършва.
По белия канал (отдясно при мъжете и отляво при жените) се движат енергиите на отрицателните емоции. Понякога го наричат канала на метода. Червеният (от​ляво при мъжете и отдясно при жените) е проводник на положителните емоции и на мъдростта. Затова мъжете, които упражняват практиката на съновиденията, спят на дясната си страна, а жените - на лявата: така те потискат белия канал и го затварят, като в същото време отварят червения канал на мъдростта. Това помага за по-добро​то възприемане на сънищата, поражда по-положителни емоционални преживявания и увеличава яснотата.
Синият централен канал е каналът на недвойствеността. Енергията на изначалната осъзнатост (ригпа) се движи по този канал. Крайната цел в йогата на сънови​денията е да съберем съзнанието и прана в централния канал, където те са отвъд отрицателните и положител​ните преживявания. Когато настъпи този момент, по​следователят осъзнава единството на всички привидни противоположности. Обикновено централният канал се явява енергийна основа при мистичните преживява​ния, при силните преживявания на блаженство, пусто​та, яснота или ригпа.

ПРАНА (ЛУНГ)
Сънуването е динамичен процес. За разлика от статичните образи, запечатани на филмовата лента и използвани от нас като метафори, образите в сънови​денията са променливи: те се движат, хората в тях го​ворят, звуците вибрират, усещанията се изострят. Съ​държанието на сънищата е плод на ума, но основата на тяхната яркост и жизненост се корени в прана. В бук​вален превод тибетската дума за прана, лунг, означава „вятър", но по-образният превод е „жизнената сила на вятъра".
Прана е основополагащата енергия на всички пре​живявания, на целия живот. На Изток хората практикуват йога и различните дихателни упражнения, за да укрепят и пречистят жизнената сила на вятъра, което на свой ред води до уравновесяване на тялото и ума. В някои древни езотерични учения на Тибет са посочени два вида прана: кармична и прана на мъдростта.
KAPMИЧHATA ПРАНА
Кармичната прана е енергийната основа на кармичните следи, които са резултат от всички положителни, отрицателни и неутрални действия. Когато подходя​щите вторични причини възбудят кармичните следи, кармичната прана ги изпълва с енергия и им дава въз​можност да въздействат върху ума, тялото и съновиде​нията. Кармичната прана е жизнената сила както на от​рицателните, така и на положителните енергии в двата странични канала.
Когато умът е неустойчив, разсеян или несъсредоточен, кармичната прана се движи. Това означава, че ако например у нас се породи емоция и умът няма власт над нея, кармичната прана ще го отнесе накъдето си поиска.
Вниманието се мести от едно нещо към друго, тласкано насам и натам от привързаностите.
Поелите по духовния път трябва да се стремят към устойчивост на ума, за да го дарят със сила, присъствие и целеустременост. Тогава, дори когато у нас се надигат отрицателни емоции, кармичните ветрове няма да ни отклоняват в произволна посока. В йогата на съновиде​нията, след като сме развили у себе си способността да сънуваме осъзнато, е необходимо да имаме достатъч​но устойчиво присъствие, за да придадем устойчивост на сънищата, породени от движението на кармичната прана, и за да постигнем власт над тях. Докато не ус​вои това умение, сънуващият в едни случаи направлява съновидението, а в други съновидението направлява него.
Някои психолози на Запад смятат, че човек не бива да ръководи сънищата, но според тибетските учения това е погрешен възглед. По-добре сънуващият да из​ползва своята яснота и осъзнатост, за да направлява съновиденията, отколкото да се оставя те да го направ​ляват. Същото може да се каже за мислите: по-добре да владееш мислите си, отколкото да им позволяваш те да те владеят.
ТРИТЕ ВИДА КАРМИЧНА ПРАНА
В някои текстове по тибетска йога са описани три вида кармична прана: мека, груба и неутрална. Меката прана се свързва с праната на добродетелната мъдрост и се движи по червения канал на мъдростта. Грубата съответства на праната на отрицателните емоции и се движи по белия канал. Според тази класификация и праната на добродетелната мъдрост, и праната на отри​цателните емоции са кармични.
Както подсказва името й, неутралната прана не е нито добродетелна, нито недобродетелна, но пак е кармична. Тя пронизва цялото тяло. Преживяването на неутралната прана води последователя до преживяване на естествената изначална прана: тя вече не е кармична, а енергията на нераздвоената осъзнатост ригпа, която пребивава в централния канал.

ПРАНА НА МЪДРОСТТА
Праната на мъдростта (йе лунг) не е кармична. Тя не бива да се бърка с кармичната прана на добродетелната мъдрост, описана по-горе.
В първия миг на всяко преживяване, преди да въз​никне реакцията, има само чисто възприятие. С това усещане е свързана праната на изначалната мъдрост - енергията, която лежи в основата на всички прежи​вявания, преди да се появят привързаностите или след като се освободим от тях. Това най-чисто преживява​не не оставя следа и не поражда съновидения. Праната на мъдростта се движи по централния канал и се явява енергията на ригпа. Мигът е съвсем кратък, едно при-пламване на чисто преживяване, което обикновено не осъзнаваме. Наместо това смятаме, че преживяването е нашата реакция спрямо този миг, нашето усещане за привличане и отблъскване.
ДЕЙНОСТТА НА ПРАНА
В едно от съчиненията си тибетският учител Лонгчхенпа казва, че в рамките на един ден прана извършва 21 600 движения. Независимо дали приемаме твърде​нието му буквално, то показва огромната активност на прана и мислите, която протича всеки ден.
УРАВНОВЕСЯВАНЕ НА ПРАНА
Ето една просто упражнение, което всеки може да направи, за да уравновеси своята прана: мъжете запушват лявата си ноздра с безименния пръст на лявата ръка и издишват силно през дясната ноздра. Представете си, че при издишването цялото напрежение и всички отри​цателни емоции ви напускат. После запушете дясната си ноздра с безименния пръст на дясната ръка и вдишайте дълбоко, леко и плавно, през лявата ноздра. След това задръжте дъха за малко и нека всичкият въздух, прана, изпълни цялото ви тяло. Накрая издишайте плавно и останете в състояние на покой.
Жените правят същото, но наобратно. Първо за​пушвате дясната ноздра с безименния пръст на дясната си ръка и издишвате силно през лявата ноздра: по този начин изпразвате дробовете. После запушвате лявата ноздра с безименния пръст на лявата си ръка и вдишва​те плавно и дълбоко през дясната ноздра: така поемате в себе си прана на спокойната мъдрост. Запазете покоя, който ще изпълни тялото ви. Накрая издишайте плавно и останете в състояние на покой.
Ако направите това упражнение много пъти, на​края ще уравновесите енергията си. През белия канал издишвате грубата прана на емоциите, а през червения вдишвате блажената прана на мъдростта. Нека неут​ралната прана изпълни цялото ви тяло. Запазете състо​янието на покой.
ПРАНА И УМЪТ
Всички съновидения имат отношение към един или към няколко от шестте свята. Енергийната връзка меж​ду ума и световете се осъществява чрез особени точки в тялото. Как е възможно това? Казваме, че съзнание​то лежи отвъд всички форми и цветове, отвъд времето и допира. Как тогава може да е свързано с конкретни места? Изначалният ум няма характеристики, но обра​зите в преживяванията влияят върху качествата, които възникват в съзнанието.

Сами можете да се убедите в това. Отидете на някое спокойно място: в красив храм, изпълнен с тихи песнопения и миризмата на благовония, или в зелената пеще​ра на малък водопад. Озовем ли се на такова място, ние се чувстваме като благословени. Качеството на прежи​вяването се променя, защото физическото обкръжение променя състоянието на нашето съзнание. Това важи и за отрицателните въздействия. Когато посещаваме място, където са извършвани злодеяния, ставаме не​спокойни и казваме, че мястото има „лоша енергия".
Същото е вярно и за пространствата в нашите тела. Какво имаме предвид, като казваме, че умът трябва да се насочи към някоя чакра, примерно сърдечната? Какво значи умът да бъде някъде? Той не е нещо, кое​то може да се ограничи и вмести в малко пространст​во. Когато „поставяме" ума в някаква точка, всъщност приковаваме вниманието: създаваме образи в ума или насочваме вниманието към обекта на своите чувства. А като съсредоточаваме ума си върху нещо, обектът на съсредоточаването въздейства върху качеството на на​шето съзнание и в тялото настъпват съответните изме​нения.
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Каналите

Този принцип лежи в основата на лечебните мето​ди, които се опират на въображението. Визуализиране​то на образи води до промени в организма. Изследва​нията на Запад доказват правотата на това твърдение, а западната медицина днес прилага визуализацията при лечението дори на сериозни заболявания като рака. В бонската традиция лечителите използват визуализация на елементите: огън, вода и вятър. Вместо да третира симптомите на болестта, последователят на бон обик​новено се опитва да пречисти окования в зависимости ум, отрицателните емоции и кармичните следи, които, смята се, пораждат предразположение към болестта.
За да преодолеем болестта, можем например да визуализираме силен огън. Представяме си червени триъгълни очертания и се опитваме да почувстваме във въображението си как горещината - огромна като при изригването на вулкан - преминава през нашето тяло, подобно на огнени вълни. За да увеличим още повече горещината, можем да направим съответните дихателни упражнения. По този начин използваме ума и създадените от него образи, за да влияем върху тя​лото, емоциите и енергията. И резултат има, нищо че не сме хвърлили дори клонка във външния свят. Лека​рите на Запад се опитват да изгорят раковите клетки чрез лъчетерапия, а ние изгаряме кармичните следи със силата на вътрешния огън. За целите на успешното ле​чение намерението трябва да бъде ясно. Процесът не е механичен: за да помогне в оздравяването, лечението трябва да стъпи на правилно разбиране за карма, ума и прана. Предимството му е, че се стреми да анализи​ра причините за заболяването, а не неговите симптоми, и няма странични действия. Разбира се, редно е да се възползваме от западната медицина, когато имаме тази възможност. Вместо да се ограничаваме само с едната система, по-добре е да вземем от двете онова, което ще ни донесе полза.

ЧАКРИТЕ

В практиката на съновиденията насочваме внима​нието си към различни области в тялото: към чакрата в гърлото, зад челото, в сърцето и към тайната чакра зад половите органи. Чакрата представлява колело от енергия, средоточие на енергийни връзки. Каналите, по които се движи енергията, се кръстосват в определени точки в тялото и тези кръстовища оформят енергийни​те възли, наречени чакри. Главните чакри са местата, където се съединяват много канали.
Чакрите се различават от изображенията в тра​дицията: изображения на лотоси, които се отварят и затварят, имат определен брой листенца и определен цвят. Тези изображения са само символични опори на ума - подобни на географските карти - и ни помагат да съсредоточим вниманието си върху енергийните възли, които съществуват там, където са разположени чакрите. Откриването им дължим на практиката и на мно​гото йогини, постигнали осъзнаване чрез практиката. Когато за пръв път получили преживявания, свързани с чакрите, те нямало как да опишат своето откритие на непозналите необикновеното преживяване. Така били създадени образи, които се използвали като зрител​ни метафори и предавали смисъла на другите хора. На​пример различните изображения на лотоса внушават, че енергията около чакрата се разширява и свива като отварянето и затварянето на лотосовия цвят. Усещането за една чакра се различава от усещането за друга и тези разлики са изразени символично чрез различните цве​тове. Усещанията за отделните нива на концентрация и за особеностите на енергията в отделните чакри са ука​зани чрез различния брой листенца. С времето зрител​ните метафори стават езика, чрез който се артикулират преживяванията, свързани с енергийните центрове в организма. Ако начинаещият визуализира правилния брой листенца в правилната част на тялото и с правил​ния цвят, енергията на ума ще въздейства върху точно определена енергийна точка и ще изпита върху себе си въздействието на тази точка. А когато настъпи този мо​мент, казваме, че умът и прана са се събрали в чакрата.
СЛЯП КОН, КУЦ ЕЗДАЧ
Вечер, като си лягаме да спим, обикновено не си да​ваме сметка какво точно се случва с нас. Просто се чув​стваме уморени, затваряме очи и се унасяме. Дори да имаме известна представа за природата на сънуването
- кръвообращение в мозъка, хормони или нещо такова,
- самият процес на заспиване си остава за нас неизучена загадка.
В тибетската традиция процесът на заспиването се обяснява с една метафора на ума и прана. Често прана се оприличава на сляп кон, а умът - на сакат човек, кой​то не може да ходи. Поотделно двамата са безпомощни, но заедно образуват действаща цялост. Когато са заед​но, конят и ездачът започват да се движат, често без да имат голяма власт над посоката. Знаем това от опит: можем да „поставим" ума в някоя чакра, като насочим вниманието си към нея, но не е лесно да го задържим на едно място. Той се движи постоянно, вниманието тръг​ва ту в една, ту в друга посока. При самсаричните съ​щества конят и ездачът обикновено прекосяват сляпо едно от шестте измерения на съзнанието, едно от шест​те отрицателни емоционални състояния.
Например, докато заспиваме, преставаме да осъ​знаваме сетивния свят. Умът се носи насам и натам, възседнал слепия кон на кармичната прана, и накрая се спира в някоя чакра, където му въздейства определено измерение на съзнанието. Да кажем, през деня сте се карали със своята половинка и тази ситуация (вторич​но условие) възбужда свързаната със сърдечната чакра кармична следа, която притегля ума към тази точка в тялото. Последвалата дейност на ума и прана се проя​вява в конкретни образи и сюжети от съня.

Умът не се лута напосоки между отделните чакри: притеглят го онези области в тялото и онези жизнени ситуации, които се нуждаят от внимание и лечение. За горния пример може да се каже, че сърдечната чакра има нужда от помощ. След като се прояви в съновиде​нието, следата-дразнител може да бъде излекувана и по този начин изчерпана. Но ако този процес не протече, докато сънуващият е съсредоточен и в състояние на осъзнатост, неговите реакции спрямо проявената следа се направляват от привичните кармични нагласи и съз​дават нови кармични семена.
Можем да направим аналогия с компютъра. Чакрите са като отделните файлове. Щракнете върху директо​рията „Прана и ум" и отворете файла „Сърдечна чакра". Съдъжащата се в него информация (за кармичните сле​ди, свързани със сърдечната чакра) се показва на екрана на осъзнатостта. Така се проявява и съновидението.
Възможно е също някоя ситуация в съня да предиз​вика друг отклик, който на свой ред да възбуди различ​на емоция. В такъв случай съновидението се превръща във вторична причина, способстваща проявяването на друга кармична следа. Умът се премества към пъпа и навлиза в друг свят на преживявания. Характерът на съновидението се променя. Вече не изпитвате ревност, попадате на улица без знаци или на много тъмно място. Чувствате се изгубени. Опитвате да се измъкнете, но не можете да намерите посоката. Вие сте в света на живот​ните - в измерението, свързано в най-голяма степен с незнанието.
В общи линии съдържанието на съновиденията се оформя по този начин. Отделните чакри притеглят ума и прана и под въздействието на съответните кармични следи в ума възникват преживявания от различните измерения на опита под формата на характер и съдър​жание на съновидението. Въоръжени с това разбиране, можем да погледнем на сънищата по друг начин, да за​бележим кои емоции и кои светове са свързани с тях. То ни помага също да проумеем, че всяко съновидение предоставя възможност за лечение и духовна практи​ка.
В крайна сметка искаме да задържим ума и прана в централния канал, а не да оставяме ума да се притегля към отделните чакри. Централният канал е енергийната основа на всички преживявания в ригпа, а практиките, които упражняваме в йогата на съновиденията, имат за цел да съберат ума и прана в централния канал. Настъ​пи ли този момент, постигаме състояние на осъзнатост и силно присъствие. Да сънуваш в централния канал означава да сънуваш, без да изпитваш силното въз​действие на отрицателните емоции. Тази ситуация на уравновесеност позволява да се проявят съновидения, изпълнени с познание и яснота.

4. ОБОБЩЕНИЕ: КАК СЕ ПОРАЖДАТ СЪНОВИДЕНИЯТА
Преди момента на осъзнаването истинната при​рода на човека е помрачена от дълбоко незна​ние, което поражда относителния ум. Впримчен в капана на двойствените видения, умът разчленява неразделното единство на опита на умозрителни понятия, а след това борави със собствените си проекции така, сякаш те съществуват независимо като отделни същества и предмети. Основната опо​зиция е разделението на „Аз" и „другото", а отъждествяването само с единия аспект на опита - с Аза - води до развиването на предпочитания. Така се пораждат привличането и отблъскването, които са в основата на всички физически и психически дейс​твия. Тези действия (карми) оставят в ума следи под формата на обусловени нагласи. Резултатът е още по-силно привличане и още по-силно отблъск​ване, оттук произтичат нови кармични следи и т. н. Такъв е безкрайният кръговрат на карма. Когато спим, умът се оттегля от сетивния свят. Кар​мичните следи, които обикновено се възбуждат от съ​ответните вторични причини, необходими за тяхното проявяване, притежават енергия, или кармична прана. Подобно на коня и ездача в аналогията, умът „язди" кармичната прана към енергийния център в тялото, свързан с възбудената кармична следа. С други думи, съзнанието се съсредоточава в определена чакра.
При това взаимодействие между ума, енергията и смисъла съзнанието озарява кармичните следи и качествата на докоснатия свят и само изпитва тяхното влия​ние. Кармичната прана е енергията на съновидението, неговата животворна сила, а умът изтъкава от конкрет​ните проявления на кармичните следи - цвят, светлина, емоции и образи - съдържателен сюжет, който предс​тавлява самото съновидение. Такъв е процесът, чийто резултат е самсаричното съновидение.

5. ОБРАЗИ ОТ ТАНТРА НА МАЙКАТА
Според учението за Великото съвършенство (дзогчен) най-важното е дали разпознаваме своята истинна природа и дали си даваме сметка, че отраженията на тази природа се проявяват ка​то преживявания. Съновидението е отражение на собствения ни ум. В това се убеждаваме лесно, като се събудим от сън. По същия начин Будите знаят:
-  след като постигнат просветление, - че същест​вата и обектите в самсара са само илюзия. И както е необходима практика, за да осъзнаем илюзорна​та природа на съня, докато спим, така трябва да полагаме усилия и да правим упражнения, за да осъзнаем илюзорната природа на живота в будно състояние. Ако имаме представа как възникват съ​новиденията, по-лесно ще разберем какво означава „илюзорен" и „липса на независимо съществуване", а също - и това е много важно - по-лесно ще при​ложим това разбиране към собствените си прежи​вявания. Процесът, който поражда преживявани​ята е един и същ, независимо дали сънуваме, или сме будни. Целият свят е съновидение, учителят и учението са съновидение, резултатът от нашата практика е съновидение. Сънят не прекъсва никога
- до мига, в който не се освободим в състояние на чиста осъзнатост ригпа. Дотогава продължаваме да сънуваме себе си и своя живот както в съновидени​ята, така и в материалното измерение.
Тъй като не знаем как да подхождаме към мисълта, ние сме подвластни на мислите. Обратното означава, че мисълта е постигнала осъзнатост и я използваме за положителни цели и добродетелни действия или пък че освободена се е разтворила в собствената си същност
- пустотата. Ето как мисълта участва в духовното пъту​ване. По същия начин можем да използваме заблудите, страданията и всички преживявания. Но първо трябва да проумеем, че пустотата е същността на всичко, което възниква. Щом разберем това, всеки миг от нашия жи​вот става освободен, а всички преживявания - духов​на практика: тогава всеки звук е мантра, всички форми
- чиста пустота, всички страдания - учение. Ето какво означава изразът „да превърнеш в път".
След като осъзнаем непосредствено, че гневът няма обективна причина, а е само отражение на ума, подобно на съновидението, възелът на гнева се разхлабва и вече не ни стяга в примката си. Ако осъзнаем, че змията, от която се страхуваме, е само въже и по погрешка сме я възприемали като змия, силата на привидния образ из​чезва. Разбирането, че привидностите са ярки образи на пустотата води до прозрението, че умът и преживя​ванията са неразделна цялост.
Има една тибетска дума, лхун друб, която се пре​вежда като „спонтанно съвършенство". Тя означава, че никой нищо не създава. Всичко е такова, каквото е в действителност - възниква спонтанно от основата като съвършеното проявление на пустотата и яснотата. Кристалът не поражда светлина: той излъчва светлина, защото природата му е такава. Огледалото не си избира лицето, което отразява: природата му повелява да отра​зява всичко. Щом разберем, че всичко, което възниква, в това число и емпиричното ни усещане за Аза, е само проекция на ума, ние се освобождаваме. Докато обаче не постигнем това разбиране, все едно придаваме реалност на миража или приемаме, че ехото е самостояте​лен звук, а не собственият ни глас. Чувството за разде​ление се увеличава и попадаме в капана на илюзорната двойственост.

В „Тантра на майката", един от основните текстове в бон, са изложени примери, сравнения и метафори, вър​ху които можем да размишляваме, за да разберем по-ясно илюзорната природа на съновиденията и живота в будно състояние.
Отражението. Съновидението е проекция на соб​ствения ни ум. То не се различава от ума, тъй както слън​чевият лъч не се различава от светлината на слънцето. Понеже не знаем това, приемаме съня за действителен - също като лъва, който реве при вида на собственото си отражение във водата. В съновидението небето е на​шият ум, планината е нашият ум. Цветята, шоколадът, който ядем, другите хора - всичко е нашият ум, а ние наблюдаваме неговите отражения.
Мълнията. Мълния разсича нощното небе. Извед​нъж планините се осветяват и всеки връх ни се вижда като отделен обект, но всъщност нашите очи възприемат отражението на единичен проблясък от мълния. По съ​щия начин привидно отделните обекти в съновидението са само светлината на нашия ум, светлината на ригпа.
Дъгата. Съновидението може да бъде красиво и примамливо като дъгата. Дъгата обаче няма веществе-ност: тя е само игра на светлина и зависи от позицията на наблюдателя. Решим ли да я догоним, няма да я стигнем никога. Подобно на дъгата, съновидението представлява съчетание на условия, които пораждат илюзия.
Луната. Съновидението е като луна, която се от​разява в много и най-различни водоеми - в езерото, в
кладенеца, в морето, - в много и най-различни прозор​ци в града и в много и най-различни кристали. Самата луна не се умножава. Тя е една, тъй както многото обек​ти в съновидението са от една същност.
Магията. Фокусникът може да превърне камъка първо в слон, после - в змия, а накрая - в тигър. Но всички тези форми са илюзорни като обектите в съно​видението, изтъкани от светлината на ума.
Миражът. В резултат от действието на вторични причини може да видим мираж в пустинята - блещукащи светлинки на град или езеро. Но приближим ли се, не намираме нищо. Ако се вгледаме в образите на съновидението, ще открием, че те, подобно на миража, са невеществени и илюзорни, игра на светлината.
Ехото. Ако извикаме силно там, където има усло​вия за създаване на ехо, в отговор ще чуем силен вик. Тихият звук отеква тихо, а странният крясък - стран​но. Звукът, донесен от ехото, е същият, който сами сме произвели; по същия начин съдържанието на съновиде​нието ни се струва независимо от нас, но всъщност то е само отразеното съдържание на ума, което се връща обратно при нас.
Тези примери подчертават липсата на независимо съществуване и единството на преживяването и преживяващия. В сутра това се нарича „пустота", в тантра - „илюзия", а в дзогчен - „единната сфера". Азът и обек​тът на преживяването не са отделни единици. Светът вътре в нас и извън нас е наше собствено проявление. Всички споделяме един и същ свят, защото споделяме една и съща колективна карма. Това, как възприемаме преживяваните явления, определя какви ще бъдат на​шите преживявания и как ще им реагираме. Ние вярваме, че виждаме обекти, които притежават независи​мо съществуване и представляват отделни същества и предмети. А когато сме убедени, че нещо съществува, то наистина добива реалност! Сами създаваме света, на който реагираме.

Щом престанем да съществуваме, разпада се съз​даденият от нас свят, а не светът, обитаван от другите. Заедно с нас си отиват онова, което възприемаме, и на​чинът, по който виждаме нещата. Ако разтворим бора​вещия с понятия ум, изначалната чистота ще се прояви спонтанно. А след като разберем непосредствено, че Азът и светът около нас са лишени от независимо съ​ществуване, всичко, което възниква в хода на преживя​ванията, губи власт над нас. Когато по погрешка приема отражението си във водата за реално, лъвът се изплашва и започва да реве, но щом проумее илюзорната природа на отражението, вече не реагира със страх. Тъй като ни липсва истинно разбиране, реагираме на илюзорните проекции на ума от позициите на привързаностите и по този начин създаваме карма. Ала познаем ли истинната природа на пустотата, се освобождаваме.
ПОМОЩНИ МЕТАФОРИ
В „Тантра на майката" е казано, че незнанието на обикновения сън е като тъмна стая. Осъзнатостта е пламъкът на светилника. Щом запалим светилника, мракът се разпръсква и стаята се озарява.
Наставленията със символи и метафори са най-успешният метод, който предава духовното учение чрез средствата на езика. Но тази по-особена употреба на ези​ка е необходимо да се усвои. Често откривам, че ученици​те срещат трудности при работа с метафорите, затова бих искал да допълня още нещо по въпроса, как трябва да се подхожда към метафорите и към символичните образи.
Когато се излагат ученията, по-полезно е да се из​ползва език, който възбужда сетивни преживявания, а не обяснения, ограничени в абстрактни и технически понятия. Истинското преживяване трудно може да се предаде на който и да е език, но образите, използвани в ученията, помагат много, особено ако ги възприема​ме не само по разсъдъчен път. Тези метафори трябва да се съпреживяват подобно на образите в поезията. Необходимо е да мислим и разсъждаваме върху тях, да експериментираме с тях и да ги превръщаме в част от своите преживявания.
Например като чуем думата „огън", може да не й обърнем внимание. Но ако се поразмислим върху нея, ако позволим на образа да изплува иззад думата, ще ви​дим огън и ще усетим топлина. Тъй като всички знаем, че огънят е нещо повече от абстрактно понятие - всич​ки сме виждали огнени пламъци и сме чувствали топ​лината им по своята кожа, - думата „огън" възбужда се​тивно възприятие. В нашето въображение се разпалва огън.
Щом кажем „лимон" и оставим плода да изплува иззад думата, устата ни се изпълва със слюнка, а езикът се свива от киселия вкус. При „шоколад" почти усещаме сладостта. Словесният език е пълен със символи. За да добие смисъл, той се опира на паметта, сетивата и въ​ображението. Когато използваме в ученията метафори и символи, най-добре е те да ни въздействат по този на​чин. Необходимо е не само да си мислите за „пламъка в тъмното място" или за „отражението в огледалото". Използвайте сетивата, тялото и въображението си, за да вникнете в думите. Целта е да стигнете отвъд образа, но той може да ви посочи правилния път.
Когато влезем в дом, където е запален светилник, не изследваме светилника, фитила и маслото, а само усещаме, че в стаята е светло. Опитайте се да подходите по същия начин към метафорите. Умът, обучен да ра​боти с абстракции и логика, се вкопчва в метафората и я анализира. Твърде много очакваме от нея. Искаме да разберем как светилникът е попаднал в стаята, как се е разгорял пламъкът, откъде се е взел вятърът. И още: какво е това огледало, от какво е направено, какво лежи пред огледалото и какво се отразява в него. Пробвайте обаче да влезете в образа, да откриете преживяването, скрито зад думата. Тъмно е. Някой запалва светилник. Всички познаваме това усещане, изпитвали сме го с те​лата и със сетивата си. Тъмнината е изместена от свет​лина - ясна, невеществена, възприета непосредствено. Излиза вятър и духва пламъка. Много добре знаем как се чувстваме, когато мракът победи светлината.

ВТОРА ЧАСТ: 
ВИДОВЕ СЪНОВИДЕНИЯ И ТЕХНИТЕ ПРИЛОЖЕНИЯ

Йогата на съновиденията цели освобождение, затова е необходимо да пристъпим към нея с намерението да осъзнаем напълно какво лежи от​въд съновиденията. Но има и едно относително ни​во, на което сънищата биха могли да донесат полза във всекидневния живот. Става дума за употреба на сведенията, които сме събрали в съня, както и за непосредствена полза от преживяванията, изпита​ни насън. На Запад например сънищата се изпол​зват широко в психотерапията. Много художници и учени са търсили в тях творчески сили за своята работа. Тибетците също се позовават на сънищата в много отношения. В тази глава са описани някои от приложенията им на това относително ниво.

1. ТРИТЕ ВИДА СЪНОВИДЕНИЯ
Има три вида съновидения, които, подредени по​стъпателно, отразяват, макар и не съвсем точ​но, напредъка в практиката на съновиденията: 1) обикновени самсарични съновидения 2) съновиде​ния на яснота и 3) съновидения в ясната светлина. Първите два вида се различават по своите причи​ни и в тях сънуващият може да бъде осъзнат или неосъзнат. В съновиденията в ясната светлина има осъзнатост при пълната липса на разделение меж​ду обект и субект. Тези сънищата са характерни за състоянието на нераздвоена осъзнатост.
САМСАРИЧНИ СЪНОВИДЕНИЯ
Сънищата, които най-често сънуват повечето от нас, са самсарични съновидения и те се пораждат от кармичните следи*. Смисълът, намерен в тях, е същият, който сами им влагаме: той се придава от сънуващия и не е присъщо свойство на съновидението. Такъв е слу​чаят и със смисъла на живота в будно състояние. Това обаче не прави смислените съновидения маловажни, тъй както смисълът на живота в будно състояние също не е маловажен. Процесът напомня четенето на книга. Самата книга представлява знаци, отпечатани върху хартия, но тъй като я осмисляме, можем да извлечем нейния смисъл. Подобно на съновидението, смисъ​лът на книгата е подчинен на субективното тълкуване. Двама души могат да прочетат една и съща книга и да я съпреживеят по съвсем различен начин. Един ще промени целия си живот заради смисъла, открит на нейни​те страници, а друг ще реши, че книгата е занимателна и само толкова, или изобщо няма да я оцени. Книгата обаче не се е променила. Читателят придава на думите смисъл, а после го възприема.

	Обикновени съновидения (Обуславят се от личните кармич​ни следи) 
	Неосъзнати Осъзнати 

	Съновидения на яснота (Обуславят се от надличностните кармични следи) 
	Неосъзнати Осъзнати 

	Съновидения в ясната светлина (Недвойственост) 
	Осъзнати (Отвъд субектно-обектното разделение) 


Съновидения НА ЯСНОТА
С отбелязването на напредък в практиката, съно​виденията стават по-ясни и по-детайлни, а сънуващият запомня по-голяма част от тях. Това се дължи на факта, че внасяме повече осъзнатост в състоянието на съну​ване. Освен тази увеличена осъзнатост в обикновените сънища има втори вид съновидения, или съновидения, изпълнени с яснота, които възникват, когато умът и прана са уравновесени, а спящият е развил умението да запазва извънличностно присъствие. За разлика от самсаричните съновидения, където кармичната прана подмята ума ту в една, ту в друга посока, в съновиде​нията на яснота сънуващият е устойчив. Пак възникват образи и сюжети, но този път те се основават в по-мал​ка степен на личните кармични следи и представляват знание, което произтича непосредствено от съзнани​ето, скрито под нивото на емпиричния Аз. Аналогична е разликата между грубата кармична прана в белия канал, свързана с отрицателните емоции, и праната на мъдростта в червения канал. Двете са разновидности на кармичната прана - енергии, пораждащи преживя​вания от двойствен характер, - но едната е по-чиста и по-далеч от заблудите. По същия начин съновиденията на яснота са по-чисти и по-далеч от заблудите в сравне​ние със самсаричните съновидения. В съновиденията на яснота сънуващият като че ли получава или открива нещо, противоположно на самсаричните съновидения, където сам влага смисъл в яснотата на изначалното преживяване.
Съновидения на яснота би могъл да има всеки от време на време, но тези, които се занимават с практика, започват да ги получават постоянно едва след като по​стигнат напредък и устойчивост. При повечето от нас всички сънища са самсарични съновидения, чиято ос​нова са събитията и емоциите от всекидневието. Дори да ни се присънят учението, нашите учители, практика​та, Будите или дакини*, съновидението най-вероятно е самсарично. Ако работим върху някоя практика, под​помогнати от учител, напълно естествено е да сънуваме всичко това. Тези съновидения са добър знак и показват, че проявяваме интерес към ученията, но сам по себе си нашият интерес също е двойствен и следователно част от света на самсара. Има по-добри и по-лоши аспекти на самсара и дълбокият интерес към практиката и уче​нията е хубаво нещо, защото това е пътят на освобож​дението. Хубаво е обаче да не бъркаме самсаричните съновидения със съновиденията на яснота.
Ако допуснем тази грешка и повярваме, че самса​ричните съновидения ни указват правилната посока, има опасност да започнем да променяме живота си съ​гласно повелите на сънищата. Така, убедени, че нашите съновидения са послания от един по-висш и по-одухо​творен източник, потъваме още по-дълбоко в личната си драма. Ала не е така. Необходимо е да обръщаме внимание на своите съновидения и да се учим да раз​познаваме кои имат смисъл и кои са само проявление на емоциите, желанията, страховете, надеждите и фан​тазиите от всекидневния живот.

СЪНОВИДЕНИЯ В ЯСНАТА СВЕТЛИНА
Има и трети вид сънища, но такива получават само онези, които са стигнали далеч в духовното пътуване -съновидения в ясната светлина. Те се пораждат от изна​чалната, прана в централния канал. Обикновено за ясна​та светлина говорим в йогата на съня. Тя е показателна за състояние, освободено от всички съновидения, мис​ли и образи, но има и съновидения в ясната светлина, където сънуващият пребивава в природата на ума. Не е лесно да се постигне това. Преди да възникне сънят, изпълнен с ясна светлина, йогинът трябва да умее да пребивава устойчиво в състояние на нераздвоена осъзнатост. Гялшен Милу Самлег, автор на важни комента​ри върху „Тантра на майката", пише, че се е занимавал усърдно с практиката в продължение на девет години, преди да засънува съновидения в ясната светлина.
Умението да получаваме съновидения в ясната свет​лина се развива подобно на начина, по който усвояваме умението да запазваме нараздвоено присъствие в ригпа през деня. В началото ригпа и мисълта изглеждат раз​лични: струва ни се, че преживяването в ригпа и мис​лите са несъвместими, и когато у нас се роди някаква мисъл, ние се разсейваме и губим ригпа. Но след като постигнем устойчивост в ригпа, мислите започват да се пораждат и разтварят, без ни най-малко да помрачават ригпа, а ние пребиваваме в състояние на нераздвоена осъзнатост. Все едно се учим да използваме барабана и камбаната едновременно в ритуалната практика: от​начало бием или само барабана, или само камбаната.
Заемем ли се с камбаната, губим ритъма на барабана и обратното. Но щом уменията ни станат устойчиви, ус​пяваме да бием и двете наведнъж.
Съновиденията в ясната светлина са различни от съновиденията на яснота, които, макар и породени от дълбоки и относително чисти аспекти на ума и обус​ловени от положителни кармични следи, все пак се раз​гръщат в двойственото измерение. Съновиденията в ясната светлина произтичат от минали кармични следи, но не водят до двойствени преживявания. Последова​телят не се връща към състоянието, в което е субектът -наблюдател на съня като обект, нито пък към състоя​нието, в което е субект в света на сънищата - наместо това той пребивава в нераздвоената осъзнатост ригпа, слят изцяло с нея.
Възможно е да ни се стори, че разликите между трите вида съновидения са незначителни. Самсарични-те произтичат от кармичните следи и от емоциите на конкретния човек, съответно съдържанието им е обра​зувано от тези следи и емоции. Съновиденията на яс​нота са свързани с по-обективно познание, което идва от колективните кармични следи и е достъпно, когато съзнанието не е впримчено в личните кармични следи. В такива случаи времето, пространството и личният опит не ограничават съзнанието и сънуващият се сре​ща с реални същества, приема учения от реални учи​тели, намира сведения, полезни както за него, така и за другите.
Съновиденията в ясната светлина не се определят от сънуваното съдържание - те са съновидения в ясната светлина тъкмо защото в тях няма нито сънуващ субект, или сънуващо его, нито пък някакъв Аз, който се намира в двойствено отношение със съновидението или с неговото съдържание. Сън има, но той е дейност на ума, която не смущава устойчивото пребиваване на йогина в ясната светлина.

2. ПРИЛОЖЕНИЯ НА СЪНОВидЕНИЯТА
Огромното значение на съновиденията се раз​крива в контекста на духовното пътуване. Най-важното е, че сами по себе си съновиденията могат да се използват като духовна практика. Биха мог​ли също да предоставят преживявания, които ще подтикнат сънуващия да избере пътя на духовното израстване. Освен това с тяхна помощ може да се определи дали практиката е прилагана правилно, доколко е отбелязан напредък и на какво е необхо​димо да се обърне внимание.
Както разказах в предговора, учителят често изчак​ва и не предава важно учение, докато ученикът не полу​чи съновидение, което показва неговата готовност да приеме учението. В други случаи съновиденията свиде​телстват, че ученикът е усвоил една или друга практика. Тогава, след като ги изслуша, учителят може да реши, че е време ученикът да пристъпи към друга практика.
По същия начин, ако обръщаме внимание на своите съновидения, можем сами да преценяваме каква степен на зрелост сме постигнали в практиката. Понякога ре​шаваме в будното състояние, че се справяме чудесно, но насън откриваме, че някаква малка частица от нас е останала както преди оплетена и затънала в отрица​телни реакции. Това не бива да ни обезсърчава. Фактът, че различни аспекти на ума се проявяват в съновиде​нията и ни показват върху какво трябва да работим, за да постигнем напредък, може да е само от наша полза. След като практиката укрепне, резултатите на свой ред ще се проявят в съня и ще вдъхнат увереност на нашите усилия.
ПРЕЖИВЯВАНИЯ В СЪНОВИДЕНИЯТА
В съновиденията преживяванията са податливи на промени, а ние - свободни да вършим много повече неща, отколкото в будното състояние, в това число оп​ределени практики, които ни помагат да се развиваме. Насън можем да лекуваме душевни рани и да отстра​няваме емоционални препятствия, които не сме били в състояние на преодолеем. Да премахваме енергийни натрупвания, които вероятно смущават свободното обръщение на енергията в организма. А също да разсейва​ме помрачеността на ума, като въздигаме преживява​нията си над умозрителните ограничения и рамки.
Естествено най-добре е да се заемем с тези задачи едва след като сме съумели да запазим осъзнатост в съ​новиденията. Тук ги споменавам само като възможност, а в главата за практиката ще се спра по-подробно върху това, какво трябва да се направи в съновидението, след като е постигната осъзнатост.
РЪКОВОДНО НАЧАЛО И РЪКОВОДНИ НАСОКИ
Повечето тибетци - извисени духовни учители и обикновени хора - приемат съновиденията не само като потенциален източник на дълбоко духовно познание, но и като ръководно начало във всекидневния живот. Те се обръщат към сънищата си, когато поставят диагнози, търсят в тях знак, че трябва да извършат необходимите пречистващи практики или да обърнат внимание върху отношенията си с божествата и пазителите. Възможно е да решим, че подобни приложения на съновиденията са суеверие, но на едно по-дълбоко равнище сънища​та отразяват състоянието на спящия, както и характе​ра на неговите взаимоотношения с различните видове енергия. На Изток хората признават наличието на тези енергии и ги възприемат като пазители и духове покро​вители, а също и като психологически и душевни състо​яния. На Запад, където изследването на сънищата е още млада наука, те се смятат за начални фази на болести, за дълбоко вкоренени комплекси или за архетипи.

Някои тибетци работят върху съновиденията си цял живот. За тях практиката е основно средство за об​щуване с по-дълбоките аспекти на Аза и с другите све​тове. Такъв беше случаят с майка ми. Тя се занимаваше с практиката и в същото време беше добра и любяща жена. Често разказваше сънищата си на цялото семейс​тво, когато сутрин се събирахме на закуска и особено ако бяха свързани с нейния пазител и покровител Намтхел Карпо.
Намтхел е пазител на Хор, северната част на Тибет, където е отраснала майка ми. Неговата практика е раз​пространена в цял Тибет, но първоначално той бил по​читан в селцето, където е живяла майка ми, и в земите около него. Майка ми следваше практиката на Намтхел - за разлика от баща ми, който често й се присмиваше, когато тя разказваше сънищата си.
Много добре си спомням съня, в който Намтхел посетил майка ми. Облечен бил, както винаги, в бяло, имал дълги коси, а на ушите си носел обеци от рако​вини. Този път изглеждал разгневен. Влязъл у дома и хвърлил някаква малка торба на пода. Казал: „Все ти повтарям да внимаваш, но не и не - ти не разбираш от дума!" Взрял се дълбоко в очите на майка ми и в следва​щия миг изчезнал.
На сутринта майка ми не беше сигурна какво озна​чава сънят. Обаче следобед една жена, която от време на време работеше у нас, се опита да ни ограби. Мушна​ла парите под дрехите си, но щом минала покрай майка ми, те паднали оттам - точно пред нея. Торбата била съвсем същата като онази, която майка ми видяла в съня си. Тя я вдигнала и намерила вътре всичките пари, които без малко сме щели да загубим. Майка ми прие случката като проява на загриженост от страна на своя пазител и беше убедена, че Намтхел е направил така, че торбата да падне на пода.
Намтхел се явяваше в сънищата на майка ми през целия й живот - винаги в една и съща форма. Послани​ята му бяха различни, но целта им беше да помогне на майка ми по един или друг начин, да я защити и пред​пази.
Преди да навърша десет години, учех в християнско училище, после родителите ме прибраха и така постъ​пих в манастира Мери. Един от монасите там, Ген Сенгтук, понякога ми разказваше сънищата си. Някои си ги спомням съвсем ясно, тъй като приличаха много на сънищата на майка ми. Той често сънуваше Сипе Гялмо, една от най-важните и най-древните сред просвет​лените покровители в бонската традиция. Практиката, свързана със Сипе Гялмо, се прилага и в други школи на тибетския будизъм. В двореца Потала в Лхаса дори има нейно светилище. Сънищата, в които Ген Сенгтук виж​даше Сипе Гялмо, го направляваха в живота и в прак​тиката.
Сипе Гялмо не му се явявала като гневното същес​тво, което сме свикнали да ни гледа от изображенията в храмовете и залите за медитация. Наместо това той я виждал като сивокоса и прегърбена старица, която се подпирала на бастун. Срещал я неизменно сред необят​на пустиня, където се намирала нейната шатра. Никой друг не живеел там. Монахът тълкувал израженията на лицето й, взирал се дали то изглежда тъжно или до​волно, дали в походката й има гняв. Като я наблюдавал, разбирал някак си какво трябва да направи, за да пре​възмогне препятствията в практиката или да промени определени неща в живота си, като им даде положител​на насока. Ето как тя го направлявала в съновиденията му. Той поддържал тясна връзка с нея чрез тях и тя му се явявала през целия му живот. Неговите преживявания са добър пример за съновидения на яснота.

Тогава бях малко момче и ясно си спомням деня, ко​гато най-внезапно, както слушах разказа на монаха, ме порази мисълта, че все едно той има приятел на друго място. Помислих си, че би било хубаво да имам прияте​ли, с които да си играя насън, тъй като през деня нямах много време за игри - учебната програма беше натова​рена, а учителите - строги. Такава мисъл ми мина през ума. Тъй че, както виждате, с годините нашето разбира​не за съновиденията и за практиката на съновиденията, както и самият подтик да пристъпим към практиката, могат да придобият по-голяма дълбочина и зрелост.
ГАДАЕНЕ
Много учители по медитация, постигнали устой​чивост в практиката, са способни да използват съно​виденията на яснота, за да гадаят по тях. За целта съ​нуващият трябва да е в състояние да освободи себе си от повечето лични кармични следи, които по правило придават форма на съновидението. В противен случай то не дава сведения, а обратното - върху него се прена​сят сведения, както обикновено става в самсаричните съновидения. Според бонската традиция това приложе​ние на съновиденията се явява един от няколкото мето​да за шаманско гадателство и е широко разпространено сред тибетците. Не е необичайно ученикът да помоли учителя за съвет относно свое начинание или за насока, как да преодолее някое препятствие, и учителят често се обръща към сънищата, за да потърси отговор на за​дадения въпрос.
Например по времето, когато още живеех в Тибет, се запознах с жена на име Кхачьо Вангмо, която беше усъвършенствала практиката. Беше много силна и се славеше като „откривателка на съкровища" (тертон), или изнамерила отново множество скрити учения. По​молих я да ми каже моето бъдеще - дежурният въпрос какви трудности ще срещна и т. н. Помолих я да получи - заради мен - съновидение на яснота.
В такива случаи обикновено гадателят взима някак​ва вещ на човека, пожелал съня. Дадох на Кхачьо Ванг​мо долната си риза. Ризата беше попила моята енергия и като се съсредоточи върху нея, Кхачьо Вангмо успя да влезе във връзка с мен. Сложи я под възглавницата си и щом заспа, получи съновидение на яснота. На сутринта най-обстойно ми обясни какво предстои да ми се случи, кои неща трябва да избягвам и какво да правя. Насоки​те й бяха ясни и полезни.
Понякога учениците питат дали бъдещето е пред​определено, щом като сънищата ни казват нещо за него. Съгласно тибетската традиция това не е така. Причи​ните за всичко, което може да се случи, присъстват в настоящето, тъй като последствията от миналото са семена на бъдещи ситуации. Първичните причини да настъпи която и да е ситуация в бъдещето могат да се открият в онова, което вече е било. Обаче вторичните причини, необходими за проявлението на кармичните семена, не са строго предопределени и зависят от об​стоятелствата. Ето защо практиката може да помогне, а болестта - да бъде излекувана. Иначе нямаше да има смисъл да правим никакви опити, защото нищо нямаше да е по силите ни да го променим. Ако сме сънували сън за утрешния ден, а после утрешният ден е настъпил и всичко се е сбъднало точно както в нашия сън, това не означава, че бъдещето е предопределено и не може да се промени, а само че не сме го променили.
Представете си силна кармична следа, белязана от силна емоция, която става първичната причина за оп​ределена ситуация. Постепенно нещата съзряват. Най-вероятно животът сам ни предоставя вторичните при​чини, необходими за проявяването на първичната. Тази причина присъства в съня за бъдещето, а следата, която съзрява, за да се прояви, обуславя съня и в резултат съ​нят се превръща във въображаем образ на резултатите. Все едно влизаме в кухнята и намираме там италиански майстор готвач, усещаме миризмата на подправките и на готвеното, съзираме продуктите, разположени на масата: едва ли не вече си представяме вечерята, която той ни приготвя, почти виждаме резултатите от ситуа​цията. Същото става и в съня. Може и да не сме съвсем точни във фантазиите си, но горе-долу сме на прав път. А после, след като ни сервират вечерята, тя се слива с нашите очаквания, разликите избледняват, а ние оста​ваме убедени, че пред нас стои предчувстваната вечеря - нищо че не е съвсем същата.

Нещо подобно ми се случи, спомням си, в детст​вото. Беше на празника дивали в Индия, който по тра​диция се отбелязва с фойерверки. Аз и приятелите ми нямахме пари да си купим фишеци, затова търсехме такива, които не са успели да гръмнат. Събрахме някол​ко и се опитахме да ги запалим пак. Бях много малък - на четири или на пет години. Единият фишек беше леко влажен и го сложих върху горящи въглени. Затво​рих очи, духнах и естествено той гръмна. В един кратък миг не виждах нищо друго освен звезди и точно тога​ва си спомних съня, който бях сънувал предната нощ. Беше съвсем същият, цялото преживяване беше също​то. Разбира се, сънят нямаше да ми помогне кой знае колко, ако си го бях спомнил преди, а не след случката! Често причините за бъдещи ситуации са вплетени в съ​новидения за бъдещето, което предстои да се разгърне - твърде вероятно, но не задължително.
Понякога от сънищата можем да научим причини​те и резултатите, които влияят върху живота на други хора. Когато бях в Тибет, моят учител Лопьон Тендзин Намдак получи съновидение и ми каза, че за мен е мно​го важно да извършвам определена практика, свързана с един от пазителите. Започнах да я упражнявам всеки ден през дългите часове, когато пътувах - опитвах се да въздействам върху онова, което моят учител беше ви​дял в съня. Няколко дни по-късно се качих на камион, който пое по тесен път високо в планината. Шофьорите в тази част на Тибет са хора от диви номадски племена и не се боят от смъртта. Трийсетина души бяхме натъп​кани в каросерията заедно с огромния и тежък багаж, когато гумата се спука и камионът се преобърна.
Слязох и погледнах надолу. Не бях уплашен. И в този миг забелязах, че един малък камък е задържал ка​миона и му е попречил да пропадне в долината, която лежеше тъй далеч долу, че камъкът, отронен от ръба на пътя, летя като че ли цяла вечност, преди да се удари в дъното. Едва тогава сърцето ми започна да бие лудо. Едва тогава почувствах страх - щом осъзнах, че между нас и гибелта има само един малък камък и че единстве​но той ме е спасил от преждевременна смърт.
Помислих си: „Ето какво било! Ето каква била цел​та на практиката." Това беше видял моят учител в съня си и затова ми беше казал да упражнявам практиката. Дори да не са съвсем конкретни, съновиденията могат да внушат чрез някакво чувство или чрез образите, ви​дени насън, че предстои да се случи нещо, което трябва да се промени. Това е една от полезните им страни и ние можем да се възползваме от нея, ако работим върху своите съновидения.
УЧЕНИЯ В СЪНОВИДЕНИЯТА
В тибетската традиция има много примери за йогини, получили учения насън. Често съновиденията се нареждат в последователност, като всяка нощ сънят за​почва оттам, където е приключил предната, и предават ученията в тяхната цялост и до най-малките подроб​ности. Това продължава до мига, в който се постигне завършеност, и тогава съновиденията прекратяват. По този начин са „открити" цели томове учения, сред тях и много от практиките, които тибетците извършват от векове. Те се наричат „съкровища на ума" (гонгтер*).
Представете си, че влизате в пещера и намирате скрита вътре книга с учения. Това е находка в матери​алното пространство. Съкровищата на ума се помеща​ват в съзнанието, а не в материалния свят. Има учите​ли, открили такива съкровища както в съновиденията на яснота, така и в будното състояние. За да ги получи насън, йогинът трябва да е усвоил определени умения като способността да пребивава устойчиво в собстве​ното си съзнание, без да се отъждествява с емпиричния Аз. Мъдростта, присъща за самото съзнание, е достъп​на за онзи, чиято яснота е непомрачена от кармичните следи и от самсаричните съновидения.
Истинните учения, открити в съновиденията, не произтичат от разума. Не е като да отидеш в библиоте​ката, да направиш проучване и да напишеш книга, как​то би постъпил ученият, който се опира на разума, за да събере някакви сведения и да ги синтезира. Много полезни учения са плод на разума, но тях не ги нари​чаме съкровища на ума. Мъдростта на Будите идва от дълбините на съзнанието, тя е самородена и съвърше​на сама по себе си. Това обаче не означава, че учения​та, определяни като съкровища на ума, не приличат на вече съществуващите. Нещо повече, можете да ги от​криете в различни културни традиции и през различни исторически епохи; те са възникнали независимо едно от друго, но между тях пак може да има сходство. Ис​ториците се опитват да проследят дадено учение назад във времето, за да установят кое сродно му е оказало влияние, какви са историческите връзки между двете и т. н. Твърде често действително намират такива, но ис​тината е, че съкровищата на ума се пораждат спонтанно от хора, достигнали определен етап в духовното разви​тие. Ученията са неизменна част от изначалната мъд​рост, към която в крайна сметка може да се приобщи всяка култура. Те не са предназначени само за будиста или само за бонпо, а са учения за всички хора.
Ако нашата карма е да помагаме на другите, учени​ята, получени в съновиденията, биха могли да донесат полза на хората. Възможно е също - ако кармичното ни предопределение е да се развиваме духовно - открити​те насън учения да послужат за нашата собствена прак​тика, навярно като особено средство за преодоляване на едно или друго препятствие.

3. OTKPИBAHE HA ПРАКТИКАТА ЧЬО
Много учители са използвали съновиденията като важен път към знанието. Чрез тях те са откривали учения, установявали са връзка с учите​ли, иначе далеч във времето и пространството, и са развивали способността си да помагат на другите. Всичко това е видно в историята на Тонгджунг Тху-чен, велик бонски учител, за когото се смята, че е живял през VIII в. Практиката чъо*, в която визуа​лизацията се използва за пораждане на щедрост и прекъсване на привързаностите, му била разкрита в поредица от съновидения.
Едва навършил шест години, Тонгджунг Тхучен вече знаел за ученията. На дванайсет прекарвал дълго време в отшелничество и имал удивителни преживява​ния насън, в които откривал учения, срещал се с други учители и получавал от тях учения. Веднъж, докато бил в уединение и се занимавал усърдно с практика, свърза​на с Валсаи, едно от най-важните тантрически божества в бон, му казали, че учителят го вика. Тонгджунг Тхучен се разделил с мястото на своето отшелничество и стиг​нал до дома на един от покровителите на своя учител, където преспал и сънувал невероятен сън.
В съня му красива жена го превела през непозна​ти земи и накрая двамата наближили голямо гробище. На земята лежали трупове, а в средата била опъната огромна бяла шатра, покрита с изящни украшения и заобиколена от красиви цветя. Тъмнокожа жена седя​ла на голям трон насред шатрата. Облечена била в бяла роба, тюркоази и злато красели косата й. Обкръжавали я много прекрасни дакини, които говорели езиците на различни страни, и Тонгджунг Тхучен осъзнал, че те са дошли от далечни земи.
Тъмнокожата дакини станала от трона, поднесла към Тонгджунг Тхучен череп, пълен с кръв и месо, и го нагостила от него. Казала му да приеме храната като най-чист дар, а също, че тя и другите дакини ще го по​светят във важно учение.
После рекла:
-  Нека постигнеш просветление в пространството на Великата майка. Аз съм Сипе Гялмо, пазителка на бонското учение, Тъмнокожата царица на съществуването. Това посвещение и това учение са дълбоката същност на „Тантра на майката". Посвещавам те и ти давам правото да посвещаваш и да предаваш учението на други.
Повели Тонгджунг Тхучен към високия трон. Сипе Гялмо му връчила обредна шапка, одежда за посвеще​ние и ритуални принадлежности. После го изненадала с молбата си да посвети събраните дакини.
- О, не - казал Тонгджунг Тхучен, - не мога да по​свещавам други. Не знам как да го направя. Притесня​вам се.
- Не се тревожи - окуражила го Сипе Гялмо. - Ти си велик учител. Получил си всички посвещения от трий​сетимата учители на Тибет и Шанг Шунг. Ти можеш да ни посветиш.
- Не знам как се пеят молитвите по време на посве​щение - възпротивил се Тонгджунг Тхучен.
- Ще ти помогна - отвърнала Сипе Гялмо, - а всич​ки покровители ще ти дадат сила. Няма от какво да се боиш. Моля те, извърши ритуала.
В този миг месото и кръвта в шатрата се превър​нали в масло, захар и храна, в целебни отвари и цветя. Дакините посипали Тонгджунг Тхучен с цветя. Извед​нъж той осъзнал, че знае как да ги посвети в „Тантра на майката” и го направил.
След като извършил ритуала, дакините му благода​рили. Сипе Гялмо казала:
- След пет години дакини от осемте главни гроби​ща, а също и много учители ще се съберат отново. Ако дойдеш, ще ти предадем още учения от „Тантра на май​ката".
После дакините се сбогували с него, той на свой ред - с тях, а Сипе Гялмо му казала, че е време да потегли. Червената дакини написала на едно шалче сричката ЯМ, символ на елемента вятър, и го размахала във въздуха, а после помолила Тонгджунг Тхучен да докосне шалчето с десния си крак. Щом го сторил, той се върнал в тялото си и осъзнал, че е сънувал.
Прекарал дълго време в сън и хората решили, че е мъртъв. Когато най-после се събудил, учителят го попи​тал защо е спал толкова много. Тогава Тонгджунг Тху​чен му разказал всичко, а учителят отсъдил, че сънови​дението му е прекрасно, но го предупредил да го пази в тайна, за да не се превърне в препятствие. Уверил го също, че един ден той ще бъде учител и го благословил, за да даде сила на бъдещите му учения.
На следващата година Тонгджунг Тхучен бил отно​во в уединение, когато една вечер го посетили три даки​ни. Те носели зелени шалчета и докоснали с тях нозете му. В същия миг той загубил съзнание и скоро се озовал в сън.
Видял три пещери, обърнати на изток. Пред тях имало красиво езеро. Тонгджунг Тхучен влязъл в сред​ната. Отвътре тя била великолепно украсена с цветя. Там срещнал трима учители, всеки от тях бил облечен в различна одежда за тайнственото посвещение. Учи​телите били заобиколени от прелестни дакини, които свирели на музикални инструменти, танцували, подна​сяли дарове, молели се и извършвали други ритуални действия.
Тримата учители го посветили, за да пробудят у него истинската му природа, за да го заставят да си спомни миналите си животи и да му дадат възможност да предава успешно практиката чьо. Учителят, който се​дял в средата, се изправил и казал:
-  Ето че държиш всички свещени учения. Получи посвещенията, а ние те благословихме, за да ти дадем силата да ги предадеш.
После станал учителят, който седял отдясно, и казал: - Посвещаваме те във всички основни учения, в логическите доктрини, използвани за прекъсване на егото, в методите за употреба на боравещия с понятия ум, които целят освобождение от заблудите, и в прак​тиките чьо. Благославяме те, за да можеш да предадеш тези практики на другите и да обезпечиш тяхната не​прекъснатост.
Накрая станал учителят отляво и казал:
- Ще ти дам свещеното тантрическо учение, което всички учители на Тибет и Шанг Шунг пазят в сърцата си. Посвещаваме те и те благославяме чрез тези учения, за да можеш да помагаш на другите.
Тримата били изтъкнати бонски учители, живели към края на VII в. - далеч преди да се роди Тонгджунг Тхучен.
След няколко години, когато учителят му починал, Тонгджунг Тхучен се върнал в малкото му селце и из​вършил ритуали и практики за доброто на тамошните хора. Често, по време на кратки медитации и на дълги отшелничества, го спохождали виденията на различни учители. Тонгджунг Тхучен упражнявал да се взира в собственото си тяло, където каналите и енергиите на​помняли прозрачен кристал. Много пъти, когато се съ​буждал, нозете му не докосвали земята, но той можел да се движи изключително бързо, като използвал сила​та на своята прана.

Минали още четири години. Тъмнокожата дакини от първото съновидение, проявлението на Сипе Гялмо, му била казала, че ще се съберат пак след пет години и ето че това време наближило. Веднъж Тонгджунг Тхучен задрямал в една пещера и се помолил в съня си на всички учители. Когато се събудил, видял над себе си невероятно ясно небе. Повял лек ветрец - две дакини се спуснали към него и му казали да ги последва.
Заедно с тях той отишъл на събранието на дакини-те - същите дакини от различни земи, които срещнал насън преди пет години. Там му били предадени и обяс​нени практиките чьо и „Тантра на майката". Дакините предсказали, че ще настъпи време, когато ще се появят Бодхисаттви и дванайсет благословени учителя, и че тогава Тонгджунг Тхучен трябва да предаде ученията. Всяка обещала да му помага. Една се врекла да му служи като пазителка на ученията, друга - да ги благославя, трета - да ги предпазва от грешни слова и тълкувания, и т. н. Сипе Гялмо също дала обет да защитава ученията. Една по една, дакините му казали коя какви задължения ще поеме, за да допринесат всички вкупом за разпрост​ранението на ученията. Разкрили му, че ученията ще тръгнат в десет посоки като лъчите на слънцето и ще достигнат всички кътчета на света. Това било важно предсказание. То вдъхва надежда на всички, които днес изучават практиките: един вид ние знаем, че те ще се разпространят по цялата земя.
Сънищата на Тонгджунг Тхучен са добри примери за съновидения на яснота. В едно от тях той получава точни сведения за важно съновидение, което му предс​тои да сънува в бъдеще. Приема учения и посвещения, помагат му дакини и други учители. В младосттта си, макар и постигнал осъзнатост, той не е познавал напъл​но силата си на учител, докато това не му се разкрива в съня. Благословиите, получени насън, пробуждат у него различни измерения на съзнанието и той се съединява отново с онази част от своето същество, която се е учи​ла и развивала в минали животи. Чрез съновиденията си Тонгджунг Тхучен продължава да израства духовно, получава учения и се среща с учители и дакини през це​лия си живот.
Това може да се случи с всеки. След като пристъпи​те към практиката, ще откриете, че животът, прекаран насън, следва свой собствен непрекъснат ход на разви​тие. За вас това е от безценна помощ в духовното пъ​туване, защото осъзнаете ли го, съновиденията стават част от един особен процес, който ви съединява с по-дълбоките равнища на Аза и тласка духовното ви раз​витие към зрелост.

4. ДВЕТЕ HИBA НА ПРАКТИКАТА
Една нощ преди няколко години сънувах, че имам змия в устата. Издърпах я и установих, че е мъртва. Усещането беше неприятно. Миг след това у дома дойде бърза помощ и лекарите ме уве​домиха, че змията е отровна и умирам. Казах добре и те ме откараха в болницата.
Бях уплашен и смотолевих, че преди смъртта си ис​кам да видя статуя на Тапихрица, учителя по дзогчен. Лекарите не знаеха кой е той, но се съгласиха и казаха, че трябва да почакам, докато умра, и това ми подейст​ва успокояващо. После обаче, за най-голяма моя почу​да, ми донесоха статуята веднага. Поводът да отлагам смъртта си беше продължил твърде кратко. Тогава им казах, че смъртта не съществува - това ми беше новата опора. Събудих се в мига, в който го изрекох, а сърцето ми биеше лудо.
Беше навечерието на Нова година в Хюстън и на другия ден трябваше да летя за Рим. Сънят ме изпълни с безпокойство и реших, че може би е редно да го приема сериозно и да отложа плановете си за пътуване. Исках да се посъветвам с учителя, затова си легнах пак, пренесох се в Непал при Лопьон чрез осъзнато сънови​дение и му разказах тревожния си сън.
По онова време Хюстън беше сполетян от голямо наводнение. Учителят разтълкува съня ми така: аз съм олицетворение на Гаруда, мистичната птица, която има власт над нагите, змиеподобните водни духове. Според Лопьон сънят ми означаваше че Гаруда побеждава вод​ните духове, причинили наводнението. Това тълкувание ми помогна да се почувствам по-добре. На другия ден отлетях за Рим, както възнамерявах. Примерът показва как можем да използваме осъзнатите съновидения за практични цели, или за да взимаме решения.
Може би всичко това звучи странно и невероятно, но важното е да постигнем гъвкавост на ума и да пречупим рамките, които го ограничават. Когато умът е по-гъвкав, можем по-добре да възприемаме онова, което възниква, без да се влияем от очакванията и копнежите си. Дори да ни ограничават привързаностите, този вид духовна практика ще ни помогне във всекидневния живот.
Ако живеех с ясното разбиране, че няма смърт и няма субект, който умира, нямаше да търся тълкувания на съня си, както направих в онзи случай, когато съно​видението остави у мен тревожно усещане. Нашето же​лание да тълкуваме сънищата се основава на надежди и страх. Искаме да знаем какво да избягваме и какво да насърчаваме, искаме да проумеем нещата, за да мо​жем да ги променим. Веднъж осъзнаем ли истинската си природа, няма да търсим смисъл. Защото кой всъщ​ност търси смисъла? Щом се издигнем отвъд надежди​те и страха, съновиденията загубват своето значение, а ние започваме да преживяваме цялостно онова, което се проявява в настоящия момент. Тогава няма вече сън, който може да ни причини тревога.
Йогата на съновиденията обхваща целия живот на човека и засяга всички измерения на опита. Възможно е това твърдение да остави у някого усещането за про​тиворечие между възвишения философски възглед и някои практически наставления. От една страна, въз​гледът е безграничен: ученията, в които се говори за недвойственост и трансцендентна реалност, изтъкват, че няма какво да се постига, че търсенето е загуба на време, а усилията само ни отдалечават от истинната природа. Но има също практики и учения, които добиват смисъл единствено в светлината на двойственотта, на надеждите и страха. Учениците получават наставле​ния как да тълкуват съновиденията, как да умилостивя-ват местните пазители и как да извършват практики за дълголетие. От тях се иска да следват практиките с прилежание и да се стремят към състояние, в което умът им е съсредоточен. Все едно някой ни казва, че няма да постигнем нищо, но в същото време трябва да работим усърдно.

Понякога недоумението, породено от това привид​но несъответствие, прераства в недоумение относно самата практика. Изниква въпросът: „Ако върховна​та реалност е пуста поради липсата на различия и ако освобождението настъпва, когато осъзнаем тази пус​та природа, защо трябва да се занимаваме с практики, които имат за цел относителни резултати?" Отговорът е много прост. Живеем в двойствен, относителен свят, затова избираме практики, които ни помагат в този свят. В самсаричното съществуване дихотомиите и опозициите имат значение: има вярно и невярно, мо​жем да действаме и да мислим по по-добри и по-лоши начини, основани на ценностите в различните религии, духовни школи, философски системи, науки и култури. Уважавайте обстоятелствата, които ви притискат. Докато живеете в самсара, емпиричните практики имат сила, а тълкуването на съновиденията може да бъде много полезно.
Имах нужда учителят да разтълкува съновидение​то, защото се страхувах от смъртта. Но важното е, че разбрах друго: моята нужда се основаваше на страх, на двойственост. Разбрах също, че щом постигна нераздвоено присъствие, няма да изпитвам повече страх и нужда от тълкувание. Хората се възползваме от онова, което ни е полезно съобразно ситуацията, в която се намираме. Но ако обитаваме само природата на ума, или състоянието, в което реалността е лишена от раз​личия, не ще имаме нужда от относителни практики. Тогава няма да възниква необходимост от тълкуване на съновиденията, защото няма да е необходимо да сменя​ме посоки и няма да има егоистична същност, която да пренасочваме. Не ще бъде нужно да узнаваме бъдещето от съновиденията, защото няма да има нито надежди, нито страх. Ще присъстваме напълно във всичко, което възниква, отърсени от всички привързаности. Няма да се взираме в съновиденията, за да търсим смисъла, за​щото ще живеем в истината.
В обикновения живот непрекъснато правим избор и имаме възможността да променяме нещата. Ето защо изучаваме ученията и се занимаваме с практики. Кол​кото повече неща разбираме и колкото повече нараст​ват житейските ни умения, толкова по-гъвкави ставаме. Постепенно започваме да схващаме онова, на което ни учат те: какво означава осъзнатост, кое е илюзорното в нашите преживявания, как се пораждат страданията, каква е нашата истинна природа. А разберем ли, че соб​ствените ни действия са причина за всичките страда​ния, можем да изберем по-различно занимание. С вре​мето се уморяваме от ограничените представи, с които се отъждествяваме, от повтарящите се наклонности, които водят до нови и нови ненужни страдания. Накрая се освобождаваме от отрицателните емоции, научаваме се да превъзмогваме разсеяността и пребиваваме в съ​стояние на чисто присъствие.
Същото е и със съновиденията. Практиката предпо​лага напредък. С усвояването й откриваме, че има друг начин да сънуваме. Тогава пристъпваме към трансцендентните практики, в които сюжетът и тълкуванията на съновиденията не са от значение. Започваме да рабо​тим повече върху причините, породили съновиденията, а не върху самите съновидения.

Няма причина да не използваме йогата на сънови​денията, за да постигнем мирски цели. Някои практики са насочени към тревогите на относителното съществу​ване и водят до употребата на съновиденията за проро​куване, ръководство, пречистване от нездравословни кармични и психологически нагласи, изцеление и т. н. Този път е практичен и подходящ за всички. Но при все че приложението на йогата на съновиденията, а именно да ни помага в относителния свят, е добро, то е само временно. Крайната цел е да използваме съновидени​ята, за да се освободим от всички относителни състоя​ния, а не просто за да ги подобрим.

Трета част
ПРАКТИКАТА В ЙОГАТА НА СЪНОВИДЕНИЯТА

1. ВИДЕНИЯ, ДЕЙСТВИЯ, СЪНОВИДЕНИЯ, СМЪРТ
В „Тантра на майката" е казано: ако не си осъзнат във виденията, надали ще бъдеш осъзнат в по​ведението. Не си ли осъзнат в поведението, нада​ли ще бъдеш осъзнат в съновиденията. А ако не си осъзнат в съновиденията, надали ще бъдеш осъзнат в бардо след смъртта.
Какво значи това? В този контекст под „видения" се разбира не само онова, което възприемаме чрез зре​нието, а no-скоро всичко преживяно в неговата цялост. Тук влизат всички впечатления, усещания, психически и емоционални събития, както и всичко, което ни се струва част от външния свят. Виденията са онова, което „виждаме" като свое преживяване - те са самото пре​живяване. Да си неосъзнат в своите видения означава да си неспособен да виждаш какво се поражда в прежи​вяванията и да отстъпваш пред заблудите на раздвое​ния ум, като взимаш по погрешка неговите проекции и фантазии за реалност.
Когато ни липсва осъзнатост за истинната ситуа​ция, в която съществуваме, трудно реагираме правилно на онова, с което се сблъскваме във вътрешния и във външния живот. В такива случаи постъпваме съглас​но кармичните привички на привличане и отблъсква​не, тласкани в една или друга посока от нещастието и илюзорните надежди. Под „липса на осъзнатост в пове​дението" се имат предвид действия, извършени въз ос​нова на това объркване. Техният резултат е укрепване на привързаностите, на омразата и незнанието, както и създаване на още повече отрицателни кармични следи.

Съновиденията се пораждат от същите кармич​ни следи, които направляват нашите преживявания в будното състояние. Ако през деня сме объркани и не можем да прозрем отвъд фантазиите и заблудите на неустойчивия ум, най-вероятно същите ограничения ще ни пречат и през нощта. Това е „да не си осъзнат в съновиденията". Образите, срещнати насън, будят у нас същите емоции и същите двойствени реакции, в които се лутаме наяве, затова ни е трудно да постигнем осъ​знатост и напредък в практиката.
В бардо, междинното състояние след смъртта, вли​заме тъй, както влизаме в съновиденията. Ако нашите преживявания насън са лишени от яснота и съдържат объркани емоционални състояния и привични реакции, това означава, че сме приучили себе си да преживяваме процеса на умиране по същия начин. Нашите двойст​вени реакции на виденията в междинното състояние обуславят още по-голяма кармична зависимост, а кармичните нагласи, които сме развили приживе, предоп​ределят следващото ни прераждане. Това е „липса на осъзнатост в бардо".
Ако обаче упорстваме и внесем осъзнатост в мига на непосредственото преживяване, скоро откриваме тази способност в съня. Развивайки присъствие в съно​виденията, всъщност се подготвяме за смъртта. Прак​тиката на съновиденията има връзка с този напредък.
За да отбележим напредък е необходимо да развием известна устойчивост на ума, която ще ни даде възмож​ност да поддържаме по-голяма осъзнатост в преживя​ванията, във „виденията", и да усъвършенстваме спо​собността си да реагираме правилно. Затова първата практика е пребиваване в покой (шине), при "която умът се приучава да запазва неподвижност, съсредоточеност и будност.
След като сме внесли по-голяма осъзнатост в сво​ите преживявания, можем да преодолеем привичните реакции, основани на заблудите на емпиричния ум. Че​тирите основополагащи практики увеличават още по​вече гъвкавостта на ума, като го приучават да използ​ва всеки обект от преживяванията в будно състояние като причина за постигане на осъзнатост и присъствие. Ако сме разхлабили примката на кармичните реакции, съумяваме да изберем положителното действие. Това значи да внесем осъзнатост в поведението.
Осъзнатостта, на която сме придали устойчивост в преживяванията си в будното състояние и която се е проявила в нашите действия, започва да възниква ес​тествено и в съновиденията. За да подпомогнат това укрепване на осъзнатостта в съновиденията, главните практити се опират на разбиранията за прана, чакрите и ума. Те се извършват преди заспиване и в три перио​да на будуване през нощта. След като сме постигнали осъзнатост, преминаваме към следващите практики, извършвани по време на самото съновидение. Тяхна​та цел е да развият гъвкавостта на ума и да отстранят ограниченията и неразбирането, които ни привързват към самсара.
Както осъзнатостта и присъствието, укрепени в живота наяве, се пренасят в съновиденията, тъй осъзнатостта и присъствието, укрепени насън, се пренасят в смъртта. Ако човек е овладял напълно йогата на съ​новиденията, той е готов да пристъпи към междинното състояние след смъртта с правилните възгледи и с она​зи устойчивост на нераздвоеното присъствие, необхо​дима за постигането на освобождение.
Такава е последователността: осъзнатост в първия миг от преживяванията, в реакциите, в съновидения​та и накрая в смъртта. Няма как да се започне от края. Сами можете да прецените до каква степен сте усвоили практиката: като се сблъсквате с образите в преживя​ванията, като изучавате своите чувства и реакциите си на тези чувства. Дали вашите взаимоотношения с обек​тите на преживяванията ви държат във властта си, или вие упражнявате власт над тях? Дали привличането и отблъскването ви подтикват да реагирате емоционално, или можете да запазите устойчиво присъствие в най-различни ситуации? В първия случай практиката ще ви помогне да развиете необходимото присъствие, за да се освободите от кармичната зависимост и от привичните реакции. Във втория устойчивостта на вашата осъзнатост ще се увеличава все повече, а вашите съновидения ще търпят необикновени промени.

2. ПРЕБИВАВАНЕ В ПОКОЙ: ШИНЕ
Йогинът, постигнал напредък в практиката на съ​новиденията, трябва да притежава достатъчно присъствие, за да не позволява да го подмятат вет​ровете на кармичните емоции и за да не се обърква в съновиденията. Колкото по-голяма е устойчи​востта на ума, толкова по-дълги, по-малко накъса​ни, по-запомнящи се и по-осъзнати стават сънища​та. Животът в будно състояние също се обогатява: изведнъж откриваме, че ни е по-лесно да се пред​пазваме от бурите на привичните емоционални реакции, които ни отклоняват от целта и носят не​щастие, и че наместо това можем да работим върху положителните качества, които водят към щастие и ни помагат в духовното пътуване. Всички йогически и духовни дисциплини съдържат практики, чиято задача е да развият съсредоточеност и покой на ума. В тибетската традиция тази практика се нарича пребиваване в покой (шине). Разграничава​ме три етапа в развитието на устойчивостта: шине, по​стигнато с усилие, естествено шине и върховно шине. Шине настъпва, когато умът се задържи върху конкре​тен обект и преминава, след като концентрацията ук​репне, към етап, на който умът успява да се задържи без наличието на обект.
Започнете практиката, като застанете в позата за медитация, която се характеризира с пет характеристики: нозете са кръстосани; ръцете - прибрани в скута и поставени една върху друга с дланите нагоре в поло​жение за медитация; гърбът - изправен, но не стегнат;

главата - леко наклонена напред, колкото да се изпъне вратът, а очите - отворени. Очите трябва да са спокой​ни - не твърде широко отворени и не твърде затворени. Обектът на концентрация трябва да се постави така, че погледът да пада точно върху него, без да се нала​га да вдигаме или да свеждаме очи. Опитайте се да не мърдате по време на практиката, да не преглъщате и да не примигвате, докато задържате ума си съсредоточен върху един-единствен обект. Не мърдайте, дори по ли​цето ви да потекат сълзи. Дишайте естествено.
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Позата за медитация

Обикновено обектът на концентрация при този вид практика е тибетската буква А. Тя има много символ​ни значения, но в случая ние я използваме единствено като опора, с чиято помощ развиваме съсредоточеност. Допустима е употребата и на други обекти: буквата А от латинската азбука, някакво изображение, звукът на мантра, дъхът - всъщност почти на всичко. Все пак ху​баво е да изберете нещо, свързано с учението, тъй като то ще ви вдъхнови. Старайте се освен това, вместо да сменяте непрекъснатообектите, да използвате един и същ, тъй като постоянството дава опора на практиката. Донякъде е препоръчително също да се съсредоточава​те върху материален обект извън тялото, тъй като цел​та е да постигнете устойчивост при възприемането на външните обекти и в по-далечна перспектива на обек​тите от съновиденията.
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Тибетската буква А

Ако решите да използвате тибетската буква А, може да я напишете върху квадратно листче с размери на страната около 3 сантиметра. По традиция буквата се изобразява в бяло, вместена в пет цветни концент​рични кръгове: в средата е тъмносиният кръг, който се явява фон на буквата; около него е синият, после - зе​леният, червеният, жълтият и белият кръг. Прикрепете листчето за пръчка - достатъчно дълга, за да го държи на равнището на очите ви, когато заемете позата за ме​дитация - и направете поставка, която ще крепи пръч​ката изправена. Поставете пръчката на около половин метър пред очите си.
По време на практиката е възможно да забележи​те много знаци, които свидетелстват за напредък. Щом концентрацията укрепне и продължителността на прак​тиките се увеличи, в тялото започват да се пораждат странни усещания, а пред погледа изплуват необичай​ни образи. Възможно е също да установите, че умът ви върши странни неща! Това е в реда на нещата. Подобни преживявания са естествена част от развитието на съ​средоточеността и възникват, когато умът се успокои. Затова нека не ви смущават и отвличат.
ШИНЕ, ПОСТИГНАТО С УСИЛИЕ
Първият етап от практика се нарича така, защото изисква полагането на усилия. Умът се разсейва бързо и лесно - понякога ни се струва невъзможно да оста​нем съсредоточени върху един обект дори за минута. В началото е полезно да се упражнявате на множество кратки периоди, като ги редувате с почивки. Не позво​лявайте на ума да се зарее през почивката: рецитирай​те мантри, опитайте визуализация или друга практика, която ви е позната, например развиване на състрада​ние. След почивката се върнете към практиката за за​държане на ума. Ако сте готови да се заемете с нея, но не разполагате с обекта, използван обикновено, пред​ставете си, че върху челото ви има кълбо светлина, и се съсредоточете върху него. Тази практика трябва да се извършва един или два пъти дневно, а ако имате време, дори по-често. Развиването на съсредоточеност може да се сравни с укрепването на мускулите: необходимо е да се тренира постоянно и често. Ако искате да станете по-силни, трябва постоянно да вдигате летвата.
Задръжте ума върху обекта. Не следвайте мислите, свързани с миналото или бъдещето. Не позволявайте фантазиите, звуците, физическите усещания и други разсейващи фактори да отклонят вашето внимание. За​пазете усещане за настоящия момент и като използвате зрението си, съсредоточете ума върху обекта с цялата си сила и яснота. Не губете осъзнатост за обекта дори за миг. Дишайте леко и все по-леко, докато накрая из​чезне самото усещане, че дишате. Потопявайте се все по-дълбоко в тишина и покой. Тялото трябва да е от​пуснато, не се напрягайте по време на концентрация; нито пък си позволявайте да изпадате във вцепенение, апатия или транс.
Не мислете за обекта - нека той присъства във ва​шата осъзнатост. Важно е да се направи това разграни​чение. Размисълът върху обекта не е съсредоточеност​та, която се стремим да развием. Целта е да задържим ума върху обекта и върху сетивното възприятие за обекта, да не се разсейваме и да запазим осъзнатост за присъствието на обекта. Ако умът все пак се отклони - а в началото това ще се случва често, - внимателно го насочете обратно към обекта и го дръжте там.

ЕСТЕСТВЕНО ШИНЕ
След като сме постигнали устойчивост, пристъпва​ме към втория етап от практиката: естествено шине. На първия етап съсредоточеността е резултат от постоян​ното насочване на вниманието към обекта и от овладя​ването на непокорния ум. На втория умът е погълнат от съзерцание на обекта и вече не е нужно да полагаме усилие, за да го задържим на едно място. Настъпва вед​ро и приятно спокойствие, в което умът е притихнал, а мислите се пораждат, без да го отклоняват от обекта. Елементите на тялото са в хармония, а прана протича през него спокойно и равномерно. Моментът е подхо​дящ да преминем към задържане на ума без обект на концентрацията.
Отхвърлете материалния обект и преместете вни​манието си върху пространството. Помага много, ако се взирате в безкрайни пространства като небето, но можете да упражнявате практиката дори в малка стая, като се концентрирате в пространството между вас и стената. Запазете устойчивост и спокойствие. Нека тя​лото остане отпуснато. Не е необходимо да се съсредо​точавате върху въображаема точка в пространството: нека умът се разлее, без да губи силно присъствие. Това се нарича „разтваряне на ума" в пространството или „сливане на ума с пространството" и води до устойчи​во спокойствие, както и до третия етап в практиката на шине.
ВЪРХОВНО ШИНЕ
Докато на втория етап се забелязва известна труд​ност при сливането с обекта, на третия умът е спокоен, но в същото време лек, отпуснат и гъвкав. Мислите се пораждат и разтварят спонтанно и без усилие. Умът се е слял напълно със собственото си движение.
В традицията на дзогчен на този етап учителят обикновено запознава ученика с естественото състоя​ние на ума. Тъй като ученикът вече е постигнал шине, учителят може да му посочи какво е преживял, вмес​то да му описва ново състояние, към което да се стре​ми. Целта на това обяснение, наричано още „указващо" наставление, е да помогне на ученика да разбере онова, което вече е там, и да разграничи неспокойния ум, опи​ращ се на мисли и представи, от природата на ума, която е чиста, нераздвоена осъзнатост. Това е последният етап в практиката на шине – пребиваване в нераздвоено присъствие, в състояние на ригпа.
ПРЕПЯТСТВИЯТА
Има три препятствия, които трябва да се преодоле​ят при заниманията с тази практика: превъзбуда, сън​ливост и вялост.
ПРЕВЪЗБУДА
Превъзбудата кара ума да скача непрестанно от една мисъл на друга и затруднява съсредоточаването. За да я избегнете, трябва да се успокоите, преди да пристъпите към практиката, като се въздържате от излишна физи​ческа и умствена дейност. Разтегнете тялото - това ще ви помогне да се отпуснете и да успокоите ума. След като заемете позата, вдишайте няколко пъти бавно и дълбоко. Научете се да съсредоточавате ума веднага щом започнете практиката, за да не развиете навика да се разсейвате, докато сте в позата за медитация.
сънливост
Второто препятствие е сънливост или дрямка. Тя прониква в ума като мъгла, тежест и вцепененост, която притъпява осъзнатостта. Случи ли се това, опитайте се да разсеете сънливостта, като увеличите съсредоточе​ността на ума върху обекта. Възможно е да откриете, че сънливостта е само движение на ума, което можете да спрете с малко по-силна концентрация. Ако обаче това не помогне, направете почивка, разтегнете тялото и, може би, пробвайте друга практика, както сте изпра​вени.

вялост
Третото препятствие е вялост. Понякога, когато се сблъсквате с него, чувствате, че умът ви е спокоен, но слаб и пасивен, а концентрацията - лишена от сила. Важно е да разпознавате това състояние на ума. Въз​можно е то да се съпровожда от приятно усещане и отпуснатост, но ако го приемете за правилна медитация, може да загубите години в напразна работа върху него, без да постигнете осезаеми промени в качеството на своето съзнание. Ако вашата съсредоточеност загуби сила и практиката ви стане вяла, поправете позата и пробудете ума. Изострете вниманието и пазете устой​чивост на присъствието. Отнасяйте се към практиката като към скъпоценност - каквато тя е наистина - и като към нещо, което ще ви помогне да постигнете по-висо​ки нива на осъзнаване - каквото тя ще направи. Укрепе​те намерението и умът ще се пробуди от само себе си.
Практиката на шине трябва да се упражнява все​ки ден, докато умът постигне покой и устойчивост. Тя не е само встъпителна практика: може да донесе полза във всеки момент от живота на последователя. Дори много напредналите йогини практикуват шине. Устой​чивостта на ума, постигната чрез шине, е основата, на която стъпват йогата на съновиденията и всички дру​ги медитативни практики. Когато нашата устойчивост в спокойно присъствие е силна и надеждна, можем да развием същата устойчивост във всички измерения на живота. Ако сме устойчиви, винаги можем да намерим присъствие, а мислите и емоциите няма да ни отвли​чат. Тогава - нищо че щом заспим, кармичните следи продължават да пораждат образи в нашите съновиде​ния - запазваме осъзнатост. Това ни отваря пътя към други практики от йогата на съновиденията и от йогата на съня.
3. ЧЕТИРИТЕ ОСНОВОПОЛАГАЩИ ПРАКТИКИ
В йогата на съновиденията има четири основопо​лагащи практики. В традицията те се наричат „четирите подготовки", но това съвсем не означава, че са по-маловажни и че след тях идва „истинската" практика. „Подготвителни" се използва в смисъл, че те полагат основите, върху които се изгражда ус​пехът в главната практика.
Йогата на съновиденията стъпва на начина, по кой​то работи умът в будно състояние, и основополагащи​те практики се занимават именно с това. Въпросът как използваме ума определя характера на съновиденията, които се пораждат у нас по време на сън, както и качес​твото на нашия живот наяве. Променете отношението си към предметите и хората и неминуемо ще промените преживяванията си в сънищата. В крайна сметка онова „ти", което преживява съновидението на живота ная​ве, е същото, което преживява съновидението на жи​вота насън. Ако през деня сте разсеяни и впримчени в умозрителните построения на ума, най-вероятно ще се държите по същия начин в съновиденията. Ако прите​жавате по-голямо присъствие в будното състояние, ще съумеете да го запазите и насън.
ПЪРВА ПРАКТИКА:
ПРОМЯНА НА КАРМИЧНИТЕ СЛЕДИ
Един от вариантите на първата основополагаща практика е добре познат на Запад, защото изследователите на сънищата и други хора, които се вълнуват от темата, са открили, че този способ помага за поражда​нето на осъзнати съновидения. Той се състои в следно​то: старайте се да осъзнавате през деня, че животът е подобен на съновидение, докато тази мисъл започне да се проявява във вашите съновидения.
Сутрин, като се събудите, си помислете: „Аз съм бу​ден в съня." Щом влезете в кухнята, приемете, че тя ви се присънва. Налейте си сънуваното мляко в сънуваното кафе. „Всичко е сън - кажете си, - това е сън." Припом​няйте си го постоянно в продължение на целия ден.
Мишената трябва да сте вие, сънуващият, а не обек​тите на вашите преживявания. Повтаряйте си, че вие сънувате преживяванията: почувствания гняв, щастие​то, умората, тревогата - всичко е част от съновидени​ето. Дъбът, на който се любувате, колата, която карате, човекът, с когото разговаряте, са част от съновидени​ето. По този начин в ума се изгражда нова нагласа: да възприема преживяното като незначително, преходно и неразривно свързано с умствените проекции. Кога​то образите станат мимолетни и несъществени, жела​нията отслабват. Всеки сблъсък със сетивното и всяко душевно събитие се превръщат в напомняне, че при​родата на преживяванията е подобна на съновидение. Накрая това разбиране се пренася в съня и води до раз​познаване на сънуващото състояние и до развиване на осъзнатост.
Твърдението, че всичко е сън, може да се разбере по два начина. От една страна, то е метод за промяна на кармичните следи. Тази практика, като всяка друга, влияе върху нашите взаимотношения със света. Ако промените своите привични и в повечето случаи несъ​знателни реакции спрямо явленията, качеството на ва​шия живот и съновидения също ще се промени. Когато мислим, че дадено преживяване е „само сън", то става по-малко „реално". Губи властта си над нас - власт, коя​то е имало само защото сами сме му я дали - и вече не е в състояние да ни смути, нито пък да предизвика отри​цателни емоционални състояния. Постепенно започва​ме да посрещаме преживяванията по-скокойно и с по-голяма яснота, дори с по-висока оценка. Иначе казано, практиката упражнява психологическо въздействие, като променя смисъла, влаган от самите нас в онова, което е извън границите на понятийния смисъл. Когато подхождаме към преживяванията си по друг начин, на​шите реакции се променят, а заедно с това се променят и кармичните следи, оставени от действията, както и самите източници на съновиденията.
От друга страна, практиката може да се разбере и така: животът в будно състояние е сам по себе си същото онова, което е и съновидението, обикновените преживявания са в своята цялост изтъкани от проекци​ите на ума, всички смиели са вложени от самите нас и всичко преживяно се обуславя от влиянието на карма. В случая говорим за неуловимата и вездесъща дейност на карма, за безкрайния кръговрат на причини и след​ствия, който вплита резултатите от действията във ве​рига от зависимости и създава настоящето от следите на миналото. Това е един от начините да се формули​ра разбирането, че всички явления са пусти и че при​видната индивидуална природа на всички същества и предмети е илюзорна. В живота наяве - точно както в съновиденията - няма нито една действителна „вещ", а само преходни, невеществени привидности, които възникват и се самоосвобождават в пустата и ясна при​рода на съществуването. Веднъж осъзнаем ли напълно истинността на твърдението „Това е сън", ние се осво​бождаваме от привичните погрешни възприятия и следователно - от ограничения живот в самсара, където на фантазиите се придава реалност. Щом постигнем това разбиране, пребиваваме задължително в състояние на присъствие, защото тогава, може да се каже, няма къде другаде да пребиваваме. А най-сигурният метод да внесем постоянна осъзнатост в съновиденията е като пребиваваме непрекъснато в осъзнато присъствие през деня.

Както вече изясних, важна момент в тази практика е да усетите, че сте самото съновидение. Представете си, че сте илюзия, образ от съновидението, лишен от всякаква плътност. Представете си, че вашата личност и всички представи, с които обикновено се отъждествя​вате, са проекции на ума. Запазете присъствие, същата осъзнатост, която се стремите да развиете в съновиде​нията, и в същото време се почувствайте невеществени и преходни, изтъкани от светлина. Така създавате съв​сем различно взаимоотношение със себе си - удобно, гъвкаво и неограничено.
Когато упражнявате тази практика, не е достатъчно само да повтаряте отново и отново, че живеете в сън. Истинността на това твърдение трябва да се почувства и преживее отвъд словата. Използвайте въображение​то, сетивата и осъзнатостта, за да превърнете практи​ката в неразделна част от почувстваното преживяване. Ако прилагате практиката правилно, вашето присъст​вие ще става по-силно, а преживяванията ви - по-ярки всеки път, когато си помисляте, че се намирате в сън. Ако подобно изменение в качеството не настъпи вед​нага, проверете дали практиката не се е изродила в механично повторение на една фраза, защото от това нямате никаква полза. Тази формула не е вълшебно заклинание. Думите трябва да ви напомнят да внасяте по-голяма осъзнатост и покой във всеки момент. Кога​то извършвате практиката, трябва да се „пробуждате" - като увеличавате яснотата и присъствието - отново и отново до мига, в който самото спомняне на мисълта
„Това е сън" започне без усилие да укрепва и прояснява осъзнатостта.
Такава е първата подготовка и в резултат от нея виждате, че целият живот е сън. Тя трябва да се прилага в момента на възприятието и преди да се роди ответна​та реакция. Сама по себе си практиката е силна и оказ​ва огромно въздействие върху последователя. Запазете тази осъзнатост и ще се изпълните с яснота както в буд​ното състояние, така и в своите съновидения.
Във връзка с тази практика бих искал да ви предуп​редя едно: важно е да не забравяте отговорностите си и да уважавате логиката и ограниченията на обикновения живот. Когато си казвате, че животът в будно състояние е сън, това е вярно, но скочите ли от някоя сграда, все пак падате, а не летите. Ако не ходите на работа, смет​ките ще останат неплатени. Пъхнете си ръката в огъня и ще се изгорите. Важно е да не се откъсвате от реал​ностите на относителния свят, защото докато същес​твуват „ти" и „аз", съществуват относителният свят, в който живеем, другите живи същества, които страдат, и последствията от решенията, които взимаме.
ВТОРА ПРАКТИКА:
ПРЕМАХВАНЕ НА ПРИВЪРЗАНОСТИТЕ
Целта на втората основополагаща практика е да намали още повече привличането и отблъскването. До​като първата практика е свързана с мига, в който въз​приемаме явлението, непосредствено преди да се роди ответната реакция, втората се прилага, след като въз​никне реакцията. По същество двете са еднакви - раз​личават се само по ситуациите, в които се упражняват, и по обекта на внимание. При първата практика ясната осъзнатост и познанието за съноподобната природа на явленията са насочени към всичко, с което се сблъскваме в обикновения живот: обектите на нашите чувства, душевните събития, тялото и т. н. При втората същата ясна осъзнатост се насочва по-конкретно към емоцио​нално нюансираните реакции, които възникват в отго​вор на отделните компоненти на преживяванията.
В идеалния случай практиката трябва да се прилага в мига, когато у нас се породи привличане или отблъск​ване по отношение на даден обект или ситуация. Реак​цията на ненаситния ум може да се прояви под формата на желание, гняв, ревност, гордост, завист, скръб, раз​очарование, радост, тревога, потиснатост, страх, скука или друга емоционална реакция.
Щом възникне реакцията, припомнете си, че вие, обектът и вашата реакция сте всичките съновидение. Помислете си: „Този гняв е сън. Това желание е сън. Това негодувание, тази болка, тази жизнерадост са сън." Истинността на това твърдение ще ви се изясни, щом обърнете внимание на вътрешните механизми, които създават емоционалните състояния: вие буквално изтъкавате от тях сънища чрез сложен процес на взаи​модействие между мисли, образи, телесни състояния и усещания. Емоционалните реакции възникват не „там някъде" в обектите. Те се пораждат, преживяват и прекратяват от самите вас.
Стимулите, на които е възможно да реагирате, се отличават с безкрайно многообразие: при вида на кра​сив мъж или красива жена може да почувствате привли​чане, шофьорът, префучал пред вас, ви изпълва с гняв, съсипаната природа - с мъка и тъга, вестта за нещо, ко​ето се е случило или за някой човек - с тревога и безпо​койство, и т. н. Постарайте се не просто да „плеснете" фразата върху своето преживяване, а да почувствате подобната на съновидение привидност на своя вътре​шен живот. Когато твърдението е почувствано наисти​на, а не само премислено, отношението към ситуацията се променя, а емоционалното влечение, което ви държи силно привързани към явлението, отслабва. Ситуация​та става по-ясна и по-просторна, а привличането и от​блъскването се осъзнават като неприятни ограничения, каквито те са в действителност. Това е силна противо​отрова за състоянието на почти пълно притежание и обсебване, резултат от отрицателните емоционални състояния. Непосредственото и уверено преживяване, което възниква, когато прилагате тази практика и раз​вързвате възела на отрицателните емоции, е началото на истинската практика на осъзнатостта и гъвкавостта, а впоследствие тя води до освобождение. Ако проявя​вате постоянство, ще съумеете да се освободите дори от силните чувства на гняв, потиснатост и от други тя​гостни състояния. А освободите ли се от тях, те ще се разтворят.
В ученията тази практика обикновено се нарича ме​тод за отхвърляне на привързаностите. Има полезни и вредни начини да се откажем от тях. Ако потискаме же​ланията си, няма да постигнем много: те се превръщат във вътрешно безпокойство или във външна придирчивост и нетърпимост. Опитите да избягаме от страдани​ята чрез развлечения или като умъртвяваме тялото, за да задушим преживяванията, също спъват духовното израстване. Отказът от мирския живот и замонашването биха могли да донесат полза, но и да навредят, когато са бягство от трудностите чрез потискане на емоциите или въздържание от тях.
Йогата на съновиденията прекъсва привързанос​тите, като преобразува възприятията и разбирането за обекта или за ситуацията, като променя светогледа и по този начин позволява на последователя да проникне от​въд илюзорната привидност на обекта, да съзре негова​та лъчиста, подобна на светлина реалност. С напредъка в практиката предметите и ситуациите не само се преживяват по-ясно и по-живо, но и се осъзнават като мимо​летни, невеществени и преходни. Това притъпява отно​сителната важност на явленията и намалява привлича​нето и отблъскването, основани на предпочитанията.

ТРЕТА ПРАКТИКА: УКРЕПВАНЕ НА НАМЕРЕНИЕТО
Третата подготовка се изразява в това да премис​лим своя ден, преди да заспим, и да укрепим намерението си да приложим практиката през нощта. Нека, докато се подготвяте за сън, спомените за изминалия ден изплуват във вашето съзнание. Приемете всичко, което ви дойде наум, за съновидение. Най-вероятно ще си спомните силните преживявания, които могат да повлияят на предстоящите сънища. Старайте се по време на тази равносметка да преживявате породени​те спомени като спомени за съновидения. Паметта до голяма степен напомня съновидение. Повтарям го пак, идеята не е да слагате автоматично етикети и да повта​ряте автоматично „Това беше сън" като някое заклина​ние. Опитайте се да прозрете истинната съноподобна природа на своите преживявания и на проекциите, ко​ито я поддържат, а после почувствайте каква е разли​ката, когато се отнасяте към преживяванията си като към сън.
Изградете у себе си твърда решимост да видите в нощните си сънища онова, което те са в действителност. Нека целта ви бъде готовност - колкото се може по-твърда - да осъзнаете непосредствено и ясно по вре​ме на сън, че сънувате. Намерението е като стрела, коя​то осъзнатото съзнание може да проследи през нощта: стрела, насочена право в целта - осъзнатост в сънови​денията. Тибетският израз за пораждане на намерение в превод означава „изпращам желание". Навярно с това искаме да кажем, че отправяме своите молитви и на​мерения към учителите, Будите и божествата, обещава​ме им да се постараем да запазим осъзнатост и молим за тяхната помощ. Има и други практики, които могат да се извършат преди заспиване, но тази е достъпна за всички.
ЧЕТВЪРТА ПРАКТИКА: РАЗВИТИЕ НА ПАМЕТТА И РАДОСТНОТО УСИЛИЕ
Четвъртата основополагаща практика се прилага сутрин при събуждане. Тя развива у нас още по-силно намерение и укрепва нашата способност да си припом​няме случилото се през нощта.
Започнете с премисляне на нощта. Тибетското на​именование на тази практика означава буквално „припомняне". Сънувахте ли нещо? Съзнавахте ли, че се на​мирате в сън? Ако сте сънували, но не сте постигнали осъзнатост, хубаво е да си помислите така: „Сънувах, но не осъзнах съня си като съновидение. При все това той беше съновидение." Вземете решение, че следващия път, когато се озовете в съновидение, ще осъзнаете ис​тинната му природа още насън.
Ако ви е трудно да запомняте сънищата си, ето как​во може да ви помогне: през деня и особено преди да заспите, изградете у себе си решимост да запомняте съ​новиденията си. Можете също да си ги записвате в бе​лежник или на касетофон - по този начин заздравявате навика си да се отнасяте към своите съновидения като към нещо ценно. Самото приготвяне на бележника или на касетофона укрепва намерението да си спомните съ​нищата на сутринта. Не е трудно да се научите, трябват ви само няколко дни, стига у вас да се роди и затвърди желанието да запомните съновиденията си.

Ако наистина получите осъзнат сън, почувствайте радост от своето постижение. Изпълнете се с щастие от плодотворната практика и вземете решение да увели​чите още повече тази осъзнатост през следващата нощ. Продължавайте да укрепвате своята решимост и изпол​звайте успехите и неуспехите като поводи да развивате у себе си още по-твърдо намерение да постигнете край​ната цел в практиката. И помнете, че вашето намерение също е сън.
Накрая, на сутринта, вземете твърдо решение да се придържате неотклонно към практиката през деня. Молете се с цялото си сърце за успех: молитвата е като вълшебна сила, която всички притежаваме, но забравя​ме да използваме.
Тази подготовка се слива с първата основополага​ща практика, чиято цел е преживяванията да се осъзна​ят като сън. По този начин практиката протича непре​къснато и покрива цялото колело на деня и нощта.
ПОСТОЯНСТВО
Значението на четирите подготовки за следващите етапи в йогата на съновиденията не бива да се подценя​ва. Те са по-силни, отколкото изглеждат на пръв поглед. Нещо повече, всеки може да ги приложи. В сравнение с други практики четирите подготовки са поставени в по-голяма степен на психологическа основа и не пред​ставляват трудност за последователите. Ако упраж​нявате някоя практика само преди заспиване, едва ли ще има резултат, но ако проявявате постоянство в че​тирите подготвителни практики през деня, много по-лесно ще постигнете осъзнатост в съновиденията и ще пристъпите към други по-сложни практики. Когато се занимавате с подготовките, всичко, което се случва, се превръща в причина за връщане към състоянието на присъствие, а това ще ви помогне много във всекиднев​ния живот и ще ви осигури успех в йогата на съновиде​нията.
Не се разочаровайте, ако резултатите не се появят веднага - дори Да се наложи да упражнявате практики​те дълго преди да постигнете осъзнатост в съновидени​ята. Не си мислете, че те са безполезни и че не можете да ги доведете до успешен край. Сравнете как сте мис​лили и постъпвали, когато сте били на десет години, и как мислите и постъпвате сега - промени настъпват по​стоянно. Не си позволявайте да тъпчете на едно място, въоръжени с вярата, че трудностите, с които се сблъс​квате в практиката днес, ще продължат да ви спъват в бъдеще. Щом знаете, че всичко се променя, не е необходимо да вярвате, че днешният порядък на нещата ще се запази в утрешния ден.
Когато почувствате живата и сияйна, подобна на съновидение, природа на живота, вашите преживява​ния стават по-просторни, по-светли и по-ясни. Постиг​нете ли осъзнатост насън и наяве, добивате по-голяма свобода да преустроите живота си в положителна насо​ка и в крайна сметка се отказвате напълно от предпо​читанията и опозициите, за да пребивавате всецяло в състоянието на нераздвоено присъствие.

4. ПОДГОТОВКА ЗА НОЩТА
Обикновеният човек, който не е запознат с прин​ципите на медитация, пренася в нощта стреса, емоциите, мислите й объркването, натрупани през деня. Такъв човек не упражнява никакви практики, нито пък отделя време, за да премисли деня и да се успокои преди заспиване. Сънят го застига, дока​то е във властта на разсеяността, а отрицателните състояния остават в ума му през цялата нощ. От тях се пораждат съновидения, но тъй като спящият няма устойчиво присъствие, образите и вълнения​та от света на съновиденията го увличат след себе си. Тялото му остава напрегнато от тревоги или об​ременено с тъга, праната - груба и неуравновесена, а умът се мята ту в една, ту в друга посока. Сънят е неспокоен, съновиденията - смутни или в най-доб​рия случай приятно убежище от действителността, а на сутринта човекът се събужда уморен и неотпочинал и често запазва лошото настроение през останалата част от деня.
Дори да не се занимавате с йогата на съновидени​ята или с йогата на съня, полезно е да се подготвите за съня, да го приемете насериозно. Като пречиствате ума колкото се може повече преди нощта - точно как​то бихте направили, преди да медитирате,  увеличава​те своето присъствие и задълбочавате положителните си качества. Не пренасяйте отрицателните емоции в нощта, а използвайте всичките си умения, за да се ос​вободите от тях. Ако знаете, как да накарате емоциите да се самоосвободят и разтворят в пустота, направете го. Ако знаете как да ги преобразувате и как да намери​те противоотрова срещу тях, възползвайте се от това. Старайте се да установите връзка с ламата, с идамите* и с дакините. Молете се на Будите и божествата. При​зовавайте своето състрадание. Правете каквото ви е по силите, за да се отървете от напрежението в тялото и от отрицателните нагласи на ума. Когато сте освободени от тревогите, а на душата ви е светло и леко, сънят става по-спокоен и по-лечебен. Дори да нямате възможност да прилагате другите практики, тази е много полезна и всеки би могъл да я превърне в част от всекидневния си живот.
По-долу са описани някои най-общи насоки как да се подготвим за нощта, но не се ограничавайте само с тях. Важното е да си давате ясна сметка какво се случва във вашия ум и как то ви влияе, а после да използвате това знание, за да постигнете покой и присъствие и да откриете огромните възможности, които ви предоста​вя нощта.
ДЕВЕТТЕ ПРЕЧИСТВАЩИ ДИХАНИЯ
Навярно сте забелязали, че напрежението се натрупва в тялото и влияе върху дишането. Щом в ста​ята влезе някой, с когото се погаждате трудно, тялото ви се стяга и започвате да дишате учестено и на кратки интервали. Когато сте уплашени, дишането става бързо и повърхностно. Когато сте тъжни, дишате дълбоко и често ви задавят въздишки. А ако в стаята влезе човек, когото искрено харесвате и обичате, тялото ви се отпус​ка, а дишането става по-леко и по-открито.
Ала наместо да чакаме преживяванията да проме​нят нашето дишане, бихме могли съзнателно да проме​ним дишането, за да повлияем на преживяванията си. Деветте пречистващи дихания е кратка практика, която пречиства каналите и отпуска тялото и ума. Схема на каналите има на страница 60.

Заемете позата за медитация с кръстосани нозе. Сложете ръцете си в скута, с дланите нагоре - лявата върху дясната. Наведете главата съвсем леко напред, за да се изправи вратът.
Представете си трите енергийни канала в тялото. Централният е син и преминава точно през средата; той е с дебелината на тръстиково стъбло и леко се разширя​ва в участъка от сърцето до темето, където завършва с отвор. Страничните канали са с диаметъра на моливи и се съединяват с централния в неговата основа на около десет сантиметра под пъпа. Издигат се право през тя​лото от двете страни на централния канал, извиват се под черепната кутия, минават зад очите и свършват при ноздрите. При жените десният канал е червен, а левият - бял. При мъжете десният е бял, а левият - червен.
ПЪРВИТЕ TPИ ДИХАНИЯ
При мъжете: Вдигнете дясната ръка, като постави​те палеца в основата на безименния пръст. Затиснете дясната ноздра с безименния пръст и през лявата вди​шайте зелена светлина. После затиснете лявата ноздра с безименния пръст на дясната ръка и издишайте напълно през дясната. Направете три вдишвания и три издишвания.
При жените: Вдигнете лявата ръка, като постави​те палеца в основата на безименния пръст. Затиснете лявата ноздра с безименния пръст и през дясната вдишайте зелена светлина. После затиснете дясната ноздра с безименния пръст на лявата ръка и издишайте напълно през лявата. Направете три вдишвания и три издишвания.
При всяко издишване си представяйте, че всички препятствия, заложени у мъжете като предразположения, напускат белия канал под формата на светлосин въздух. Такива са болестите на ветровете (прани), а също препятствията и помраченията, които имат отно​шение към миналото.
BTOPИTE TPИ ДИХАНИЯ
При мъжете и жените: Сменете ръката и ноздрата и направете още три вдишвания и издишвания. При вся​ко издишване си представяйте, че всички препятствия, заложени у жените като предразположения, напускат червения канал под формата на светлорозов въздух. Та​кива са болестите на жлъчката, а също препятствията и помраченията, които имат отношение към бъдещето.
ТРЕТИТЕ ТРИ ДИХАНИЯ
При мъжете и жените: Поставете ръцете си в скута, с дланите нагоре, лявата е върху дясната. Вдишайте ле​чебна зелена светлина през двете ноздри. Представете си как тя се спуска по страничните канали към мястото, където те се свързват с главния на около десет санти​метра под пъпа. Докато издишвате, си представяйте, че енергията се издига по централния канал и излиза през темето. Направете три вдишвания и три издишвания. При всяко издишване си представяйте, че всички пред​разположения към болести, свързани със злите духове, излизат през темето на главата ви под формата на черен дим. Такива са болестите на флегмата, а също препят​ствията и помраченията, които имат отношение към настоящето.
ГУРУ ЙОГА
Гуру йога е важна практика във всички школи на тибетския будизъм и бон. А също в сутра, тантра и дзогчен. Тя развива съкровената връзка с учителя. Ако укрепваме постоянно преданата си служба, накрая от​криваме у себе си чистата преданост, която е непокла​тима и мощна опора в практиката. Дълбоката същност на гуру йога се състои в сливане на ума на йогина с ума на учителя.
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Тапихрица

Що е това истинен учител? Безформената, изначал​на природа на ума, първичната осъзнатост, която лежи в основата на всичко. Но тъй като съществуваме в двой​ствена реалност, по-лесно ще ни бъде, ако си предста​вим тази същност под някаква форма. Така се възползваме умело от опозициите на боравещия с понятия ум, за да укрепим още повече своята преданост и да запа​зим целенасоченост по отношение на практиката и из​граждането на положителни качества.
В бонската традиция често визуализираме учителя в облика на Тапихрица*, или Буда Шенла Одкар*, който символизира единството на всички учители. Възможно е, ако вече се занимавате с някоя практика, да съзер​цавате друго божество, например Гуру Римпоче, някой идам или дакини. Важното е да работите с духовната традиция, към която сте се приобщили, но от друга страна, трябва да проумеете, че учителят, когото ви​зуализирате, е въплъщение на всички учители, с които сте свързани, на всички наставници, които са ви поуча​вали, и на всички божества, пред които сте дали обет. Учителят в гуру йога е не просто човек, а същността на просветлението, първичната осъзнатост, която е ваша​та истинна природа.
Учителят е също наставникът, от когото получавате ученията. В тибетската традиция казваме, че учителят е по-важен от Буда. Защо ли? Защото той е непосредстве​ният вестител на ученията - онзи, който предава на уче​ника мъдростта на Буда. Без него нямаше да намерим пътя към Буда. Затова към учителя трябва да изпитваме същата преданост, с каквато бихме се изпълнили, ако най-внезапно пред нас застане Буда.
Целта на гуру йога не е само да събуди у нас някакво чувство по отношение на въображаем образ. Прилагаме я, за да открием у себе си изначалния ум, който е тъждес​твен с изначалния ум на всички учители, на всички Буди и на всички осъзнати същества, живели някога. Когато се сливате със своя гуру, вие се сливате с първичната си истинна природа, която е истинският водач и учител. Не е необходимо практиката да бъде абстрактна. Когато се занимавате с гуру йога, старайте се предаността ви да бъде толкова силна, че да ви настръхнат косите, по лицето ви да потекат сълзи, а сърцето ви да се разтвори и изпълни с голяма любов. Слейте се в единство с ума на своя гуру - със своята просветлена природа на Буда. Ето така трябва да се упражнява гуру йога.
ПРАКТИКАТА
След деветте дихания (още сте в позата за медита​ция) си представете, че учителят е над и пред вас. Обра​зът не бива да е плосък и двуизмерен - трябва да виж​дате истинско същество в трите измерения, изтъкано от светлина, чисто и със силно присъствие, което оказ​ва влияние върху вашето тяло, енергия и ум. Изпълнете се със силна преданост към него и разсъждавайте върху великия дар на ученията и огромното щастие, на което се радвате, като общувате с тях. Отправете към учите​ля искрена молитва с молба да бъдат отстранени отри​цателните ви състояния и помраченията, да се развият положителните ви качества и да постигнете целта в йо​гата на съновиденията.
След това си представете, че получавате благосло​вия от учителя под формата на три цветни светлини, които струят от неговите врати на мъдростта - отвър-стията на тялото, речта и ума - и се изливат във ваши​те. Светлините трябва да постъпват в тази последова​телност: бялата струи от чакрата, разположена между веждите на учителя, към съответната чакра при вас; тя пречиства и отпуска цялото ви тяло, или физическото измерение. Червената светлина струи от чакрата, раз​положена в гърлото на учителя, към съответната чакра при вас, като ви пречиства и отпуска в енергийното из​мерение. И накрая, синята светлина струи от сърдеч​ната чакра на учителя към съответната чакра при вас, като пречиства и отпуска ума ви.
Почувствайте светлините, щом те проникнат във вас. Нека тялото, енергията и умът се отпуснат, изпълнени със светлината на мъдростта. Използвайте въоб​ражението си, за да придадете реалност на благослови​ята във всичките си преживявания, в тялото и в енерги​ята, както и в образите на ума.
След като приемете благословията, представете си, че учителят се разтваря в светлина, която прониква в сърцето ви и пребивава там като ваша най-съкровена същност. Представете си, че се разтваряте в тази свет​лина и оставате в това състояние на чиста осъзнатост - ригпа.
Има и по-обстойни наставления по гуру йога. Ня​кои включват „поклони" по лице, жертвени дарове, мудри, мантри и още по-сложни визуализации, но същ​ността на практиката е да слеете ума си с ума на учи​теля, който е чиста, нераздвоена осъзнатост. Гуру йога може да се упражнява по всяко време на деня; колкото по-често, толкова по-добре. Мнозина учителя смятат, че от всички практики гуру йога е най-важната. Тя ни дарява с благословията на всички предали ученията в традицията, способна е да развори и да смекчи сърце​то, както и да обуздае непокорния ум. Да постигнеш съвършенство в гуру йога означава да постигнеш край​ната цел в духовното пътуване.
ЗАЩИТА
Заспиването донякъде напомня умирането - то е пътуване в непознатото, което предприемаме сами. Обикновено сънят не буди у нас тревога, защото ни е познат, но помислете си само какво означава той. За известен период от време се изгубваме в празнота, а после възникваме пак в съновидението. Когато този момент настъпи, понякога имаме друга самоличност и друго тяло. Намираме се на непознато място, сред чужди хора и се занимаваме със странни неща, които изглеждат опасни.

Дори нощуването на необичайно място може да стане причина за тревога. Навярно мястото е напълно безопасно и удобно, но там не спим така добре, както у дома, където обстановката ни е позната. Може би не ни понася енергията на мястото. Или собствената ни без​защитност не ни дава покой. Дори на познати места е възможно да изпитаме тревога, докато чакаме да дойде сънят, или пък да се уплашим от това, което сънуваме. Когато заспиваме с тревога, страхът и напрежението се пренасят в нашите съновидения, сънят не ни доста​вя почивка, а практиката среща трудности. Затова не е лошо преди сън да си изградим усещане за защитеност и да превърнем мястото, където спим, в свещено про​странство.
За целта е необходимо да си въобразим, че дакини пазителки заобикалят нашето легло. Представете си ги като красиви богини, просветлени същества от женски пол, които са обагрени в зелено, излъчват любов и имат защитни сили. Те стоят близо до вас, докато заспивате, а също и през цялата нощ - като майки, които бдят над децата си, или стражи край царя и царицата. Предста​вете си, че те са навсякъде: пазят вратите и прозорците, седят на постелята край вас, разхождат се в градината или в двора и т. н., докато накрая се почувствате напъл​но защитени.
Повтарям го пак, тази практика е нещо повече от опит да визуализирате нещо. Представяйте си дакините с ума, но в същото време използвайте въображението си, за да почувствате тяхното присъствие. Създаването на подобно защитено, свещено пространство успокоя​ва, отпуска и осигурява сън, даряващ отмора. Така жи​веят мистиците: виждат чудеса, променят света около себе си със силата на ума и изпълват със смисъл всич​ките си действия, дори въображаемите.
Можете да увеличите усещането за покой, като поставите в спалното помещение свещени предмети: изображения, изпълнени с покой и любов, свещени и религиозни символи, както и други предмети, които насочват ума към пътя.
В „Тантра на майката" е казано, че когато се под​готвяме за сън, трябва да запазим осъзнатост за причи​ните, пораждащи съновиденията, за обекта на концен​трация, за покровителите и за самите себе си. Задръжте тези неща в състояние на осъзнатост - не като отделни фактори, а като единно цяло - и те ще окажат огромно въздействие върху вашите съновидения и върху вашия сън.

5. ГЛАВНАТА ПРАКТИКА

За да постигнем съвършенство в йога на съно​виденията, е необходимо да изпълним чети​ри задачи в тази последователност: 1) да внесем осъзнатост в централния канал, 2) да получим ясни видения и ясни преживявания, 3) да развием сила и способност, за да не се губим и 4) да разгърнем гневния си аспект, който ще ни помогне да преодо​леем страха. Тези задачи съответстват на четирите качества на съновиденията - покой, радост, сила и гняв, - както и на четирите етапа на практиката.
ВНАСЯНЕ НА ОСЪЗНАТОСТ В ЦЕНТРАЛНИЯ КАНАЛ
След като сме извършили предварителните прак​тики през деня и след като сме приложили практиките, предназначени за момента преди заспиване - пречист​ване на диханията, гуру йога, пораждане на състрада​ние и любов, визуализация на дакините покровителки и укрепване на намерението, - пристъпваме към първата от главните практики.
Легнете в позата на лъва: мъжете на дясната си стра​на, а жените на лявата. Свийте колената така, че да за​пазите устойчивост, поставете горната ръка по дължина на тялото, а долната я подложете под бузата. Пробвайте с малко по-висока възглавница, може би така ще ви е по-удобно, и обърнете внимание в какво положение е вратът, защото сънят ви трябва да е по-лек. Успокойте дишането и отпуснете тялото. Нека дишането бъде дълбоко и много тихо, нека не се чува нито как вдишвате, нито как издишвате.
Представете си красив червен лотос с четири листенца, който лежи върху чакрата в гърлото. Тя се нами​ра в основата на гърлото - по-близо до мястото, където вратът се слива с раменете, отколкото до главата. В сре​дата на четирите листенца е разположено вертикално и
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обърнато напред тибетско А, сияйно, ясно и прозрачно, подобно на кристал от чиста светлина. И както кристалът отразява червената светлина и изглежда червен, когато го поставяме върху червен плат, така и буквата поема червенината на листенцата и изглежда червена. На всяко от четирите листенца има сричка: на предното -  РА, на лявото - ЛА, на задното - ША, а на дясното - СА. Опитайте, докато заспивате, да останете леко и отпуснато съсредоточени върху буквата А.
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Тази част от практиката има за цел да събере ума и прана в централния канал. Качеството, което я характеризира, е спокойствие, и когато се сливаме с тъмночер​веното А, ние откриваме у себе си покой. В ученията е казано, че съсредоточаването върху тази чакра пораж​да приятни сънища. Примерът е съновидение, в което блага дакини приласкава спящия да я придружи. Тя му помага да се качи на митичната птица (Гаруда) или да възседне лъв и го повежда към чиста земя - някое прекрасно и свещено място. Ала не е необходимо съновидението ви да бъде точно такова. То може да съ​държа най-обикновена разходка в красива градина или в планината, но разходка, в която други хора ви водят. На този етап качеството на поражданите съновидения е свързано no-скоро с усещането за покой, а не с кон​кретните образи.
УВЕЛИЧАВАНЕ НА ЯСНОТАТА
След около два часа се събудете и преминете към втората част от практиката. По традиция това става към полунощ, но всеки си има различен режим, затова пригодете практиката към собствения си живот.
Заемете същата поза като в първата практика: мъ​жете лягат на дясната, а жените - на лявата си страна. Необходимо е да се направи специално дихателно уп​ражнение: вдишайте и задръжте дъха много внимател​но. Свийте леко междинницата (перинеума), или муску​лите в дъното на таза; целта е да усетите, че повдигате задържания дъх нагоре. Старайте се да почувствате как дъхът се задържа точно под пъпа, сгъстен под натиска отдолу. 
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Няма да ви е лесно да си представите този вид дишане, затова може би ще трябва да се поупражнявате, докато откриете какво е усещането. Още по-добре е, ако получите подробни наставления от учител.
След като сте задържали дъха си няколко мига, из​дишайте внимателно. При издишването отпуснете та​зовите мускули, гръдните мускули и цялото си тяло. Отпуснете се напълно. Повторете седем пъти.
Точката на концентрация е чакрата, разположена малко над веждите и зад мястото, където те се съединя​ват на челото. Представете си, че в чакрата има сияйно бяло кълбо от светлина (тигле*). То е средоточие на яс​нота. Думата „тигле", известна още като бинду, има мно​го значения и се превежда различно. В един контекст тигле е енергийното качество, характерно за човешкия организъм, а в друг може да е символ на безгранична цялост. Онова тигле, което използваме в практиката на съновиденията, е малка, невеществена, сияйна сфера от светлина. Различно оцветените тигле символизират различни качества на съзнанието и тяхната визуализа​ция служи като врата, която ни води към преживяване​то на съответното качество.
Наставлението „Визуализирайте тигле" съвсем не означава, че трябва да построим във въображението си статичен образ на кръгло, бяло петно светлина. Напро​тив, представете си, че се сливате с нещо, което съществува наистина. Опитайте се да почувствате тигле с ця​лата сила на въображението си и да постигнете пълно единство с него, докато около вас останат само яснота и сияние. Някои хора виждат светлината с вътрешното си зрение, а други no-скоро я чувстват. По-важно е да я по​чувствате, а най-важното - да се слеете с нея напълно.
Когато е свързан със сияйното бяло тигле в чакра​та между веждите, умът запазва яснота и присъствие. Колкото повече се насища усещането за светлина и колкото по-ярко и по-всеобемащо става то, толкова повече същността ви се разтваря в светлина, а умът все повече увеличава яснотата. Ако спите в това състояние, вашата осъзнатост добива непрекъснатост. Целта на тази част от практиката е да постигнете яснота и непрекъснатост на присъствието. Това се нарича „увеличаване на озареността в съновиденията". Постарайте се да вникнете отвъд смисъла на думата „озареност" и да откриете истинското преживяване. Метафората е само загатване за едно преживяване, което е по-дълбоко от езика и зри​телните картини.
Аналогично качеството, което се проявява в съно​виденията на този етап от практиката, е „увеличаване". В случая е вложен смисълът: развитие или напредък в посока към съвършенство, пораждане и изобилие. Като пример в „Тантра на майката" е описано съновидение, в което прелестна дакини свири на музикални инструмен​ти, пее и донася на сънуващия цветя, плодове и одежди. Както преди, това не означава, че трябва задължително да сънувате някоя дакини или друг конкретен образ, но след като добиете увереност в тази част от практиката, съновиденията ви ще започнат да се характеризират с пъстроцветни удоволствия.
УКРЕПВАНЕ НА ПРИСЪСТ BИETO
Третата част от практиката се извършва някъде два часа след втората и около пет след началото на съня. Според традицията този момент настъпва два часа преди разсъмване. Необходимо е да заемете друга поза: легнете по гръб на висока възглавница. Кръстосайте краката сводобно - не като в позата за медитация. Не е важно кой крак е отгоре, левият или десният. Доня​къде тази поза напомня начина, по който хората спят, когато летят със самолет в салон за първа класа: отпускат се назад, но не успяват да се излегнат напълно. Ако използвате висока възглавница, сънят ви ще бъде лек, а съновиденията - по-осъзнати, но обърнете внимание, че вратът трябва да е в удобно положение. Не бива да спите в неудобна поза.
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Тибетската сричка ХУНГ
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Поза за медитация в полуизлегнато положение
Важно е да се грижите за потребностите на тялото. Като бях малък, в училище всеки ден съм седял часове наред с кръстосани нозе, затова тази поза ми се удава лесно. Но при повечето хора, отраснали на Запад, това съвсем не е така. Идеята е не да се измъчвате през нощта, а да постигнете непрекъснатост на своята осъзнатост. Променете практиката си съобразно тази цел.
За тази част от практиката вдишайте и издишайте двайсет и един пъти дълбоко и внимателно, като през цялото време трябва да осъзнавате напълно, че дишате.
Точката на концентрация е сърдечната чакра, в ко​ято е визуализирана ярката черна сричка ХУНГ. Тя е обърната напред, точно като тялото ви. Слейте се със сричката - нека всичко се разтвори в черното ХУНГ. Станете едно с черното ХУНГ. Нека умът си почива леко в черното ХУНГ, а накрая нека заспи.
Качеството, развивано на този етап, е сила. Не е необходимо да правите нещо определено, не се „надувайте" в опит да се почувствате силни. Става дума да намерите силата, която е вътре във вас. Усещането за сила значи също усещане за безопасност: съновидени​ята, които се пораждат през тази част от практиката, са свързани тъкмо с това усещане за сигурна сила. В „Тантра на майката" са дадени примери за следните съ​новидения: могъща дакини повелява на сънуващия да седне на трон; сънуващият отива в защитен замък, къ​дето получава учения; или печели одобрението на май​ка си или баща си. Важно е качеството, а не конкрет​ната образност. Вместо дакини, издигаща го на трон, последователят може да си представи, че началникът го повишава или че майка му организира тържество, за да отпразнува неговите успехи. И двете съновидения са характерни за тази част от практиката. Възможно е съ​нят да се развие не в замък, а в обстановка, сред която сънуващият се чувства в безопасност, и вместо родител - в него да участва друг човек, който внушава усещане за сигурност, безопасност и сила.

РАЗВИВАНЕ НА БЕЗСТРАШИЕ
Четвъртата част от практиката е най-лесната, тъй като няма нужда да се събуждате отново до сутринта. Не е необходимо да заемате определена поза - просто легнете удобно. Няма предписани дихателни упражне​ния, дишането следва естествения си ритъм. Според традицията този момент настъпва два часа след по​следното пробуждане, точно преди разсъмване.
Точката на концентрация е „тайната чакра" разпо​ложена зад половите органи. В чакрата има кълбо от ярка черна светлина - черно тигле. Това е най-мрач​ният аспект на въображението. В ученията е казано, че съновиденията, породени на този етап, могат да съдър​жат гневни дакини, пожари в планината или в долини​те, буйни реки или ветрове, които помитат всичко по пътя си. Тук влизат съновидения, в които природните стихии унищожават образа на Аза - съновидения, ко​ито понякога всяват ужас. Изяснете си дали изпитвате подобни усещания. Крайната цел е сънищата през тази част от нощта да добият оттенък на яростност.
На този етап от практиката е необходимо да влезе​те в яркото черно тигле в тайната чакра и да се слеете с него. Нека умът ви се отпусне и съсредоточи съвсем леко върху ярката черна светлина, която е навсякъде и прониква през сетивата и ума. После заспете.
Четирите качества - покой, постижение, сила и ярост - са свързани с широк диапазон от съпътстващи ги образи, чувства, емоции и преживявания. Както из​тъкнах no-горе, не е задължително да получите съно​виденията, дадени за пример в ученията. Важно е ка​чеството: емоционалният тембър, доловеното в съня чувство, всепроникващите, макар и понякога неосезаеми, потоци в преживяванията. Това е начинът да опре​делим с коя чакра е свързано съновидението и към кое измерение на преживяванията се отнася то - а не чрез опити да разтълкуваме неговото съдържание. Така ус​тановяваме също в коя област на енергийната система в организма се съсредоточават умът и прана, когато про​извеждат конкретните съновидения. Събитията и пре​живяванията от предния ден също могат да окажат влияние. Когато изучаваме всичко, което има отношение към нашите съновидения, много неща се изясняват.
Не се предвижда друг период на будуване, но раз​бира се, трябва да се събудите още веднъж, за да започ​нете новия ден. Когато този момент настъпи, постарай​те се да запазите присъствие и да се събудите с ясното съзнание, че се събуждате. Целта е да развиете способ​ност да не губите осъзнатост през нощта, която включ​ва периоди на сън и бодърстване, и през деня.
ПОЗАТА
Различните положения на тялото отварят или по​тискат определени енергийни канали и оказват влияние върху потока на фината енергия, а ние използваме това обстоятелство, за да подпомогнем някои процеси в практиката. Съгласно тибетската традиция отрицател​ните емоции са по-тясно свързани с основния канал от​дясно при мъжете и отляво при жените. Когато мъжът спи на дясната си страна, каналът, който пренася главно отрицателна прана, леко се затваря, а левият се отваря. От друга страна, при това положение десният бял дроб (физическият орган) е леко притиснат и дишането се осъществява в по-голяма степен през левия бял дроб. Вероятно сами сте забелязали последствията от съня на една или друга страна: когато лежите на дясната си страна, по-лесно дишате през лявата ноздра. Смята се, че при мъжете тази поза съдейства за протичането на положителната прана на мъдростта през левия канал. При жените е полезна обратната поза: когато спят на лявата си страна, те съумяват да отворят канала на мъдростта, който при тях се намира отдясно. Това оказва благотворно влияние върху съновиденията и улеснява напредъка в практиката. Отварянето на потока от положителна прана е временно средство, тъй като крайната цел е събиране на уравновесената прана в централния канал.

Освен това, като обръщаме внимание на позата, запазваме по-устойчива осъзнатост по време на сън. Там, където съм роден, повечето хора спят на тибетски рогозки с размери 0,90 на 1,20 метра. Ако се въртиш много, ще паднеш от постелята. Но обикновено това не се случва, защото когато човек спи на тясно място, спящият ум държи под контрол положението на тялото през цялата нощ. Ако например спим на тесен ръб, за​пазваме достатъчно съзнание да не се търкулнем долу. На Запад, където хората спят в големи легла, те могат да се въртят в тях като стрелките на часовник и да не падат, но идеята е, че контролът върху позата поддържа осъзнатостта.
Експериментирайте с позата, ако установите, че концентрацията ви е слаба. Сменете я и успокойте дишането - може би ще откриете, че така сте способни да се съсредоточавате по-добре. Дишането, движението на прана, положението на тялото, мислите и качеството на ума са взаимосвързани. Развиването на подобно раз​биране позволява на последователя да поражда съзнателно положителни преживявания.
СЪСРЕДОТОЧАВАНЕТО НА УМА
Подобно на различните положения на тялото, ви​зуализациите също променят потока на енергията и влияят върху качеството на преживяванията. Всяка от четирите части на главната практика предвижда съсредоточаване върху различно оцветена светлина или тигле и върху сричка, а всички те са разположени в една от четирите чакри.
Представяме си, че в чакрата има цветен лотос, тиг-ле или сричка, но всъщност тях ги няма там. Визуализацията е като рисунка или символ, който олицетворява вида и качествата на енергията, протичаща през това място. Когато се опира на тези образи, умът по-лесно успява да се съедини с конкретния вид енергия в обитаваното от нея място в организма, а това съединява​не оказва влияние върху нашето съзнание. Цветовете също въздействат на съзнанието, както сами знаем от собствен опит: усещането, което се поражда у нас, като влезем в червена стая, е съвсем различно от предизвиканото в бяла, зелена или черна стая. Цветовете се използват във визуализацията като помощно средство, за да утвърдят в съзнанието едно или друго качество.
Когато медитираме, ние сме склонни да приема​ме концентрацията и разсейването като електричес​ки ключ, който е или включен, или изключен, но това съвсем не е така. Има различни степени на дълбочина и сила в концентрацията. Например веднъж, след като излязох от дълго отшелничество на тъмно, всички зри​телни картини ми се сториха изключително ярки. Къ​щите и дърветата, всеки цвят, всеки предмет - всичко трептеше от живот. Преди, когато ги гледах всеки ден, същите образи ми изглеждаха невзрачни, но след пет​десет дни, прекарани в пълен мрак, бях толкова съсре​доточен върху зрителните възприятия, че всичко ми се струваше необикновено живо. Минаха няколко дни и зрителните картини като че ли започнаха да избледня​ват, макар че, естествено, не се бяха променили изобщо - просто силата на осъзнатостта, с която ги възприемах, беше намаляла. Обстоятелствата, съпътстващи моето преживяване, бяха необичайни, но те онагледяват един по-общ принцип. Ако изострим и усилим съсредоточеността на своята осъзнатост, всички наши преживява​ния ще станат по-ярки.

В практиката също има степени в нивата на съсре​доточеност. Когато през нощта пристъпваме към визуа​лизация, обикновено сме силно съсредоточени върху съответното тигле. Ала след като тялото се отпусне и го обори сънят, визуализираният образ често изблед​нява. Сетивата се притъпяват, а възприятията на звуко​ве, миризми и докосвания намаляват. Притъпяването на сетивата и на визуализацията се обяснява с това, че съсредоточената осъзнатост губи сила и острота. Пос​ле усещанията почти заглъхват - следващото ниво на съсредоточеност. А накрая изчезват напълно всички сетивни възприятия и всички визуализирани образи.
Тези съвсем тънки разлики се забелязват трудно, но са явни, когато процесът на заспиване протича при по-голяма осъзнатост. Присъствие може да се запази дори след като образите и усещанията помръкнат напълно. Целта е да заспите, съсредоточени върху буквата А, и да пребивавате през цялата нощ в чистото присъствие, символизирано от това А. Когато това се случи, дори първите мигове от утринното пробуждане ще бъдат из​пълнени с чисто присъствие.
Навярно вече имате опит със запазването на съсре​доточеност през нощта. Ако например се налага да ста​нете рано за служебна среща, някаква степен на осъзна​тост се запазва по време на съня. Да кажем, трябва да се събудите в пет часа сутринта. Лягате си, но постоянно се будите и поглеждате часовника. Съзнанието, че тряб​ва да станете рано, не ви напуска, нищо че не си давате сметка за това и не го мислите. Тази съсредоточеност е неуловима. Именно такава е необходимо да прилага​те в практиката: не силна концентрация, а съвсем леко докосване - внимателно, но постоянно. Ако преди да заспите сте изпитали радост, защото в живота ви се е случило нещо прекрасно, всеки път, когато се събуж​дате, ще се събуждате радостни. Усещането се запазва през съня и не е нужно да се вкопчвате в него. Просто вашата осъзнатост си почива заедно с него. Така тряб​ва да подходите и към тигле: спете заедно с него, както спите с радостта.
Има два вида отношение към явленията, свързани със съсредоточаването върху тигле. При първия образите привличат ума, а при втория му се представят. Привличането е по-груба форма на двойствено взаи​модействие. Обектът се възприема като нещо, което съществува независимо - сякаш е отделна, обособена същност, - а умът се държи за него. Ако привличането се прекрати, това съвсем не означава, че двойственост​та изчезва: явленията продължават да възникват в пре​живяванията и да се осмислят като отделни същности, но осмислянето им става по-фино. Може да се каже, че първото осмисляне е по-агресивно и по-действено, а второто - по-пасивно и по-слабо. А когато е по-сла​бо, то се разтваря по-лесно в нераздвоената осъзнатост ригпа.
В началото на практиката боравим с по-грубата форма на двойственост. Създайте мисловен образ на обекта и се опитайте да го усетите колкото се може по-силно, като се опирате на въображението: представете си го ясно и, което е по-важното, почувствайте го, поз​волете му да въздейства върху телесните и енергийни​те ви усещания, както и върху качеството на ума. След като наложите обекта устойчиво в своята осъзнатост, намалете концентрацията. Нека той ви се явява без усилие, сякаш намерението, скрито под повърхността на съзнанието, обвързва ума с обекта, тъй както умът не губи връзка с необходимостта да стане за ранната среща или да се наслади на голямата радост. Не е нужно Да се напрягате или съсредоточавате - обектът си е там и вие сте едно с него. Вече не го създавате, а само му позволявате да съществува, наблюдавате го. То е като да се греете на топлите слънчеви лъчи със затворени очи: не се съсредоточавате върху факта, че слънцето е някъде „там горе", а се топлите, облети сред неговите лъчи, без да се отделяте от тях. Не преживявате топли​на и светлина - не е необходимо да се съсредоточавате постоянно върху тях, - самото ви преживяване е топ​лина и светлина и вие се сливате с него. Така трябва да подходите и към визуализацията, когато упражнявате практиката.

Една от трудностите, възникващи често в началото, е нарушаване на съня. Обикновено то се дължи на пре-стараване в съсредоточаването. Концентрацията тряб​ва да е съвсем лека: тя означава „да сте едно" с тигле, а не да насилвате ума да се съсредоточава върху него. В обикновения сън това съответства на разликата между приятното усещане, когато, заспивайки, оставяме обра​зите и мислите да се носят свободно в ума, и болезне​ното съсредоточаване върху обекта, което причинява безсъние. Учете се от собствения си опит. Обръщайте внимание кое ви носи полза и кое не и реагирайте спо​ред случая. Ако практиката ви държи будни, намаля​вайте силата на съсредоточаването постепенно, докато успеете да заспите отново.
Съсредоточаването върху тигле или върху някоя сричка, независимо дали им позволявате да ви при​влекат или да ви се представят, е само първата стъпка. Истинската цел е да се съедините с обекта. Да вземем буквата А. Тя е символ на нероденото, неизменяемо, естествено състояние на ума. Вместо да се съсредото​чите върху нея като върху обект, по-добре се слейте с олицетворената от нея всепроникваща същност. Всъщ​ност това се случва всяка нощ, защото потъването в сън е „потъване" в чистата същност на ригпа, но ако човек се отъждествява с грубия относителен ум (в съня без съновидения той престава да работи), преживяването напомня no-скоро пребиваване в безсъзнание, а не в ригпа. Можем да открием ригпа в съня, защото ригпа е вече там.
Когато позволяваме на обекта да се представи пред ума, това е вече недвойствено състояние. Умът е съсредоточен както преди, но няма отъждествяване с умо​зрителните образи, а мислите не се използват за визуализиране на тигле или на буквата А. Просто умът пре​бивава в състояние на осъзнатост и не прави разграни​чение между субект и обект. Когато има съсредоточена осъзнатост, но няма нито кой да се съсредоточава, нито предмет на това съсредоточаване, възниква истинско​то усещане за нераздвоена осъзнатост. В това състоя​ние буквата А не е „там" и вие не сте „тук". Без значение дали образът се запазва, преживяването не е разделено на субект и обект. Остава само буквата А и вие сте това А. Такъв е смисълът на прозрачното А, на което листенцата придават червена светлина: вие трябва да сте чистата нераздвоена осъзнатост, олицетворена от А, и когато у вас се роди това усещане, а негов символ е чер​веният цвят на листенцата, червенината ще обагри буквата А, но яркостта на нераздвоеното присъствие няма да се загуби.
Често начинаещите се оплакват, че им е трудно да поддържат визуализацията или че визуализираните об​рази им пречат да спят. Ако проумеете последовател​ността в развитието на практиката, навярно ще си изяс​ните някои от тези проблеми. А последователността е тази: виждате, чувствате, ставате едно с тях. Когато се слеете напълно с обекта, визуализацията може да из​чезне, но това е в реда на нещата.
Ученията предписват подобен тип съсредоточава​не да се прилага в момента на смъртта. Ако човек запази присъствие, докато умира, целият процес ще про​тече по друг начин. Запазването на такова присъствие е дълбоката същност на практиката, която се занимава с преноса на съзнанието в момента на смъртта (пхо-ва). Целта е умът да премине непосредствено в чистото пространство на осъзнатостта (дхармакая*). Ако успее, йогинът не преживява бурите и объркването, характер​ни за състоянието след смъртта, а се освобождава непосредствено в ясната светлина.

Когато не притежаваме способността да пребива​ваме в чисто присъствие, ние се разсейваме и блуждаем в съновиденията, във фантазиите, в самсара и в след​ващия живот, но ако запазим чисто присъствие, през нощта ще попаднем в ясната светлина, през деня ще пребиваваме в природата на ума, а след смъртта ще се освободим в бардо.
За да усетите как визуализациите влияят върху съзнанието, пробвайте това: представете си, че се намирате в дълбока тъмнина, в пълен мрак. Тъмнината се стели не само около вас - тя е навсякъде: в очите ви, по кожата, под и над вас, във всяка клетка на тялото ви. Почти я усещате, долавяте нейния мирис и вкус.
А сега си представете, че изведнъж тъмнината от​стъпва на ясна и всепроникваща светлина, която е нав​сякъде около вас и вътре във вас - тя е самите вас.
Трябва да почувствате разликата между двете ви​зуализации не само чрез зрителния аспект на въображението, но и чрез недоловимите усещания, които ос​ветляват вътрешния ви свят. Мракът поражда някакво преживяване, навярно дори свързано с лек страх или ужас, а светлината поражда яснота.
Ето още един експеримент, който ще ви даде пред​става какъв вид съсредоточеност е необходима в прак​тиката. Отпуснете се. Представете си червено, ярко А в чакрата, разположена в гърлото. Червената светлина е дълбока, наситена, чувствена. Използвайте въобра​жението си, за да почувствате светлината. Нека тя ви утеши, отпусне и излекува, нека успокои тялото и ума. Светлината се разпростира навред, изпълва първо чак​рата, а после цялото ви тяло. Тя премахва всички напре​жения. При нейния допир всичко се разтваря в червена светлина. Цялото ви тяло се разтваря в червена светли​на. Нека светлината проникне във вашата осъзнатост, докато накрая виждате само ярка червена светлина, чувствате само спокойна червена светлина и чувате само миротворна червена светлина. Не размишлявайте върху това - преживейте го. Нека умът ви стане черве​на светлина, нека изчезне Азът, който съзнава обекта, и остане само червената светлина, тъждествена с осъ​знатостта. Нека онова, което възниква под формата на субект и обект, се разтвори в червена светлина. Всичко - тялото и енергията, светът и душевните събития - се разтваря до мига, в който се слеете напълно с червена​та светлина. Тогава няма да има „вътре" и „вън", а само червена светлина. Така трябва да се сливате с буквата А и да се съсредоточавате през нощта - в единство с обекта на визуализацията.
ПОСЛЕДОВАТЕЛНОСТТА
Практиката трябва да се извършва винаги в стро​га последователност. Първата част, съсредоточаването върху буквата А в гърлото, се прилага, преди да заспите за пръв път. В идеалния случай към втората част преми​навате два часа по-късно, към третата - два часа след това, а към четвъртата - след още два часа. Когато се събуждате през нощта, сънят става по-лек, а вие сре​щате по-малко трудности в йога на съновиденията. Не е задължително да разделяте нощта на отрязъци точно от два часа, макар че ако искате, бихте могли да използвате будилник - целта е да работите с три периода на будуване. Говорим за двучасови периоди, защото обик​новено хората спят около осем часа. Подобен график на пробужданията ще ви доближи до яснотата, но все пак важно е също да си починете, затова не се притеснявай​те, ако пропуснете някой от етапите и вместо четири изпълните само три. Или пък пропуснете цели три и изпълните само един. Правете максимумът възможно и не се отчайвайте, ако нещо не ви е по силите. Това е важна тайна за практиката! Притесненията няма да я придвижат напред. В същото време обаче не бива да гу​бите решимост да полагате възможно най-големи уси​лия. Просто давайте най-доброто от себе си.

Как трябва да постъпите, ако след първата част заспите и не успеете да се разбудите до сутринта? Пристъпете към втората част, а не към третата или към чет​въртата. Никога не пропускайте нито една от четирите главни практики. Всички елементи в практиката са вза​имосвързани и поради това резултатите също следват в строга закономерност. Различните чакри, цветовете, медитациите, времевите периоди, елементите, енергии​те и позите - всички те си взаимодействат, за да породят конкретни преживявания и да развият у последователя определени способности. Всеки етап от практиката е насочен към едно или друго енергийно качество на съ​знанието, което трябва да се съедини с осъзнатостта, а всяко качество на свой ред допринася за развитието на следващото. И тъй като има подобно наслагване, важно е четирите периода в практиката да протичат последо​вателно.
Първата част е насочена към мирния аспект на съ​новиденията. Ако се занимавате само с част от практи​ката, много по-лесно ще ви бъде да въздействате върху това качество, а не върху гневното например. По-лес​но е да запазите присъствие в спокойната ситуация,отколкото в ситуацията, която всява у вас ужас. Такъв е общият принцип в практиката: по-често работим с лесните за овладяване ситуации, а после, като отбеле​жим напредък, преминаваме към по-трудните. В нашия случай първо постигаме устойчиво присъствие, а след това пристъпваме към по-сложните аспекти на прежи​вяванията: увеличаваме яснотата, укрепваме силата и накрая развиваме способността на въображението да създава гневни образи.
Целта на първата част от практиката е не толкова да развием някакво качество или умение, а да преоткрием своята изпълнена с покой осъзнатост. Това означава не да се опитваме да „правим" нещо, а да позволяваме да „бъдем". Все едно сме тичали цял ден, а накрая се при​бираме у дома и потъваме в спокойни сънища. Трябва ни малко време, за да си починем и да се възстановим. В случая работим с чакрата в гърлото, която енергийно е свързана със скритите предразположения, с разширя​ването и със свиването.
След два часа се събуждате. Би трябвало да сте спали достатъчно дълбоко, за да сте си отпочинали и отдъхнали, а това променя нагласата и качеството на ума. През първия период от практиката се развиват устойчивост и съсредоточеност, които са като основа на тялото. През втория задачата ви е да украсите това тяло, да развиете яснота като украшение на укрепеното присъствие. Затова вниманието се премества върху чакрата между веждите, свързана с отварянето и с уве​личаването на яснотата.
Ако в първата част постигаме устойчивост, а във втората - яснота, в третата можем да развием сила. На този етап точката на концентрация е най-важната чакра в организма - сърдечната, която е свързана с из​точниците на сила. Това не означава, че ще се сдоби​ете със сила в съновиденията. Тази сила е резултат от практиката и от предишните два етапа. Тя не е грубата, агресивна сила, която ни дава власт над мислите и образите, а силата да се освободим от привичните реакции при срещата си с привидните реалности. Подобно на цар, седнал на своя трон - символ на сила и власт,  вие си почивате в основата на своята сила, в чиста осъзнатост.
През четвъртата част от нощта - въоръжени с устойчивост, яснота и сила - ние развиваме безстрашие. Причините да преживяваме страшни съновидения са заложени у нас и след като сме постигнали известен напредък на първите три етапа от практиката, ние при​зоваваме тези съновидения, като се съсредоточаваме върху черното тигле в тайната чакра, която в най-голяма степен е свързана с гневните кармични следи. В случая пораждането на страшни сънища е резултат от практиката и обикновено последователят е съветван да рабо​ти върху такива съновидения и да използва практиката, за да преобразува дори ужасяващите кармични следи в опора по пътя. По този начин проверяваме какво ниво сме достигнали и още повече укрепваме устойчивостта, яснотата и силата, които сме развили. Ужасяващите образи вече не предизикват чувство на страх, а са посре​щани като възможности за напредък в практиката.
Имате и друга възможност: ако искате, може да работите само върху един компонент от практиката, дока​то постигнете нужния резултат. Практиките пак трябва да се извършват последователно, но в този случай все​ки път, когато се събуждате, прилагате първата част, по​втаряте я отново и отново в продължение на много дни до момента, в който добиете опит да пораждате спокойни съновидения и развиете устойчива осъзнатост. След като отбележите известен напредък в първата част, можете да съсредоточите усилията си само върху втората: да увеличавате яснотата нощ подир нощ - колкото е необходимо, докато получите съновиденията, характерни за тази част от практиката, и докато усетите нарастване на яснотата през нощта. После минете към третата част и я упражнявайте до проявяване на резултатите, а на​края се насочете към четвъртата. Но не пристъпвайте към втората част, ако не сте усъвършенствали първата, или към четвъртата, ако не сте работили върху третата. Нека повторя пак: последователността е важна.
Някои може би ще се почувстват объркани пред привидната сложност на практиката, но истината е, че тя изглежда сложна само в началото. Колкото повече овладявате йога на съновиденията, толкова по-проста става практиката. Когато осъзнатостта е устойчива, не е нужно да се придържате към конкретна разновидност на практиката. Достатъчно е да пребивавате в състоя​ние на присъствие и съновиденията ви сами ще доби​ят осъзнатост. Практиката изглежда сложна, защото определен брой компоненти си взаимодействат в хар​мония, за да помогнат възможно най-пълноценно на по​следователя, а подобна помощ е най-силно необходима в началото. Не бързайте и вниквайте докрай във всеки елемент от подготвителните и от главните практики, а после ги съчетавайте. След като постигнете постоянна осъзнатост в съновиденията, може да експериментира​те и да опростите практиката.

6. ОСЪЗНАТОСТТА
Когато някой ни каже, че е прекарал дълги гбди-ни в отшелничество, това ни прави силно впе​чатление и има защо. Именно този вид усилия са необходими за постигането на просветление. Но в нашия забързан живот нерядко се оказва, че няма​ме възможност да отделим толкова време. Дори да желаем да се отдадем на традиционното тригодиш​но отшелничество, усещаме, че обстоятелствата никога няма да ни го позволят. Ала истината е, че всеки има възможност да извърши практика с така​ва продължителност. През следващите десет годи​ни от живота си прекарваме повече от три години в сън. Възможно е в обикновените сънища да ни се случи нещо приятно, но също така е възможно да преживеем гняв, ревност или страх. Навярно имаме нужда от тези емоционални преживявания, но със сигурност не е необходимо да упорстваме в същата насока и да увеличаваме привичната наклонност, която е причината да се привързваме към емоциите и фантазиите и да им позволяваме да ни потискат. Защо наместо това не поемем по духовния път? Мо​жем да посветим тези три години сън на занимания с някоя практика. А след като осъзнатостта стане устойчива, да прилагаме насън която си искаме практика - дори по-успешно и с по-голям резултат, отколкото ако я извършваме през деня. Йога на съновиденията развива заложената у все​ки човек способност да сънува осъзнато. В нашия слу​чай осъзнато съновидение е онова, в което сънуващият съзнава, че сънува. Мнозина, навярно повечето от нас, са имали поне веднъж в живота си осъзнато съновиде​ние. Може би е било кошмар, в който са си дали сметка, че ужасът и опасността са сънувани, и са се събудили, за да ги избегнат. Или пък е било само необикновено пре​живяване. Някои хора често сънуват осъзнати сънови​дения, без да си го поставят за цел. След като предвари​телните и главните практики станат част от живота на последователя, осъзнатите съновидения започват да се появяват с.нарастваща честота. Само по себе си осъзна​тото сънуване не е целта на практиката, но е важен етап от пътя в тази йога.
Осъзнатите съновидения имат много нива. На най-повърхностното човек съзнава, че сънува, но не му до​стига яснота и не е способен да въздейства върху съно​видението. Осъзнатостта ту се появява, ту изчезва, а ло​гиката на съновидението взима връх над съзнателното намерение на спящия. На най-високото ниво осъзнатите съновидения са невероятно ярки, привидно „по-реални" от обикновените преживявания в будното състояние. С опита човек развива по-голяма свобода в съновидени​ята, преодолява ограниченията на ума и се научава да върши буквално всичко, което му мине през ума.
Безспорно съновиденията и животът в будно съ​стояние не се разгръщат в едно и също измерение. Ако сме си купили кола насън, това съвсем не означава, че на сутринта няма да отидем на работа с автобус. В този смисъл съновиденията не доставят удовлетворение: ние чувстваме, че те не са „реални". Ала като разреша​ваме психологически задачи и преодоляваме енергий​ни проблеми, постигаме резултати, които често напус​кат света на съновиденията и простират влиянието си върху живота в будно състояние. Освен това в сънови​денията можем да се борим с ограниченията на ума и да ги отстраняваме. По този начин развиваме гъвкавост на ума, а това е най-важното.

Защо е тъй важна гъвкавостта на ума? Защото за​костенелите представи на ума, ограничаващите въз​гледи, които помрачават мъдростта и стесняват прежи​вяванията, ни държат в плен на илюзорните реалности и ни пречат да постигнем свободата. На много места в тази книга съм изтъкнал, че незнанието, привличане​то и отблъскването ни обуславят и държат в капана на отрицателните кармични нагласи. За да напреднем по пътя, трябва да намалим привличането и отблъскване​то, а накрая да прозрем незнанието, на което те се ос​новават, и да открием скритата зад него мъдрост. Гъвкавостта на ума е качеството, което, веднъж развито, ще ни помогне да преодолеем привързаностите. Тя ни позволява да виждаме нещата по нов начин и да реаги​раме положително, а не да се поддаваме сляпо на при​вичните си реакции.
В една и съща ситуация различните хора реагират различно. Някои показват по-голяма привързаност, други - по-малка. Колкото по-голяма е привързаността, толкова по-силно ни влияят кармичните обстоятелства и толкова по-зависими сме от преживяванията, с които се сблъскваме. Ако имаме достатъчно гъвкавост, карма няма да ни направлява. Огледалото не си избира какво да отразява: неговата чиста природа е готова да приеме всичко, което идва и си отива пред него. В този смисъл огледалото е гъвкаво, а това е така, защото нищо не го привлича и нищо не го отблъсква. То не се опитва да задържи едно отражение и не отказва да прояви дру​го. Тази гъвкавост ни липсва, защото не разбираме, че всички образи в нашата осъзнатост са само отражения на ума.
В осъзнатите съновидения ние се учим да преоб​разуваме всичко, с което се сблъскваме. Няма граници, които не бихме могли да съборим в съновиденията -можем да направим каквото си поискаме. Колкото повече премахваме привичните ограничения на преживя​ванията, толкова по-гъвкав и по-податлив става умът. Първо развиваме осъзнатост в съновиденията, после - гъвкавост, а накрая прилагаме тази гъвкавост на ума към всички аспекти на своя живот. След като се научим да преобразуваме привичните си образи и да ги само-освобождаваме, те вече не ни спъват както преди. След като се убедим в относителния и изменчив характер на привичните впечатления, те вече не ни потискат.
Емоционалните състояния и умозрителните огра​ничения могат да се преобразуват в будното състояние, тъй както сънуваните образи - в съновиденията. Ако познаваме подобната на съновидение и изменчива при​рода на всички преживявания, можем да преобразува​ме депресията в щастие, страха - в смелост, гнева - в любов, отчаянието - във вяра, разсеяността - в при​съствие. Неблаготворното превръщаме в благотворно. Тъмнината - в светлина. Ограниченото и веществено​то - в открито и просторно. Провокирайте ограниче​нията, които ви стесняват. Целта на тези практики е осъзнатостта и гъвкавостта да станат неразделна част от всеки миг във вашия живот и да ви избавят от зави​симостта, която ви повелява как да възприемате реал​ността, как да я осмисляте и как да попадате в плен на нейните заблуди.
РАЗВИВАНЕ НА ГЪВКАВОСТ
В ученията са изложени много практики, които мо​жете да приложите, след като сте постигнали осъзна​тост. Първата стъпка към развиването на гъвкавост в съновиденията, както и в будното състояние, се изразя​ва в това да приемем за себе си, че можем да я развием. Щом си изясним какви възможности ни предлагат уче​нията, ние ги включваме в ума си като един вид потенциал. Вече сме способни да изпитваме преживявания, каквито преди дори не сме си представяли, че можем да изпитаме.

Имам лаптоп и ми е много забавно да го разучавам. Щом щракна върху някоя от иконките на екрана, се от​варя файл. После щраквам върху друга иконка и на ек​рана се появява нещо друго. Същото е и с ума. Когато насочваме вниманието си към нещо, все едно щракваме върху иконка и изведнъж през ума преминава поток от мисли и образи. Умът непрекъснато „щрака" превключ​ва от едно на друго. Понякога отваряме два прозореца: разговаряме с някого и в същото време си мислим за нещо друго. Обикновено не го приемаме за раздвоение на личността, но този множествен Аз може да се проя​ви в нашите съновидения. При това насън разделяме не просто вниманието, а самите себе си на множество раз​лични, съществуващи едновременно и сънувани тела.
Веднъж, след като през деня си бях играл с ком​пютъра, сънувах, че гледам екран, на който изниква​ха иконки, а аз можех да щракам върху тях с ума си и да променям обстановката. Появи се иконка на гора и щом щракнах върху нея, се озовах в гора. После съз​рях иконката за океан и мигом попаднах насред океа​на. Способността да правя това вече съществуваше в ума ми, но аз я открих като средство за проявяване на своите преживявания едва при досега си с компютъра. Нашите мисли и преживявания предизвикват появата на нови мисли и преживявания. Практиката на сънови​денията се опира на този факт. Ученията ни запознават с нови идеи, с нови възможности и с нови средства да осъществим тези възможности, но дали ще ги проявим в своите съновидения и в своя живот в будно състоя​ние, зависи изцяло от нас.
Например в ученията е казано, че можем да размно​жаваме предметите в съновиденията. Сънуваме, да ре​чем, три цветя. Тъй като съзнаваме, че сме в сън, и тъй като знаем, че съновиденията са гъвкави, бихме могли, ако искаме, да направим цветята сто, хиляда, безброй. Но първо е необходимо да приемем за себе си, че има такава възможност. Ако не си даваме сметка за опцията да размножаваме предметите, за нас тя не съществува изобщо.
Западните изследвания върху сънищата показват, че хората могат да усъвършенстват някои свои умения, като ги упражняват насън и в мечтите си. Това разбира​не е изразено в ученията от векове. С помощта на уче​нията можем да намалим отрицателното и да увеличим положителното, като променим своя привичен начин на съществуване в този свят. Необходимо е да насочим усилията си не само към подобряване на уменията, кои​то ще ни помогнат във всекидневния живот, но и към по-дълбоките нива на духовния живот. Винаги се стре​мете към най-високата, към най-всеобхватната цел, тъй като по този начин осъществявате автоматично целите от по-нисък порядък. Полезно е, от една страна, да ра​ботите за относителни резултати, но от друга, след като постигнете просветление, вече няма да има нужда да работите върху каквото и да било.
В „Тантра на майката" са изброени единайсет типа преживявания, при които привидните реалности обик​новено ограничават ума. Необходимо е да ги познаете, изпробвате и преобразувате всичките. Принципът е един и същ, но е полезно, ако отделите време и обмислите вся​ко преживяване поотделно, за да дадете възможност на ума да го преобразува. Тези преживявания са свързани с: големината, количеството, качеството, скоростта, по​стиженията, преображението, еманацията, пътуването, способността да виждате, да се срещате и да усещате.
Големината. В съновиденията си, за разлика от живота в будно състояние, рядко мислим за големи​ната на предметите. Тя бива два вида: малка и голяма. Променяйте ръста си насън: първо станете малки като насекомото, а после - едри като планината. Направете от големия проблем малък. Вземете мъничко, красиво цвете и го направете огромно като слънцето.

Количеството. Ако във вашето съновидение има един Буда, увеличете броя им на сто или хиляда. Ако пък проблемите ви са хиляда, сведете ги до един. Прак​тиката на съновиденията ви дава възможност да прего​рите семената на зараждащата се карма. Направлявайте съновиденията си с помощта на своята осъзнатост и не се оставяйте те да ви направляват. Сънувайте съня, а не позволявайте той да ви се присънва.
Качеството. Хората често се забъркват в неприят​ности, защото не знаят, че преживяванията могат да се променят. Трябва да обмисляте възможността за про​мяна и да се възползвате от нея в съновиденията. Ако в съня си усещате гняв, превърнете го в любов. Способни сте да промените качествата страх, ревност, гняв, жаж​да, безкраен оптимизъм и тъпота. Нито едно от тях не ви носи полза. Кажете си, че можете да ги превъзмог​нете, като ги преобразувате. Дори го изречете на глас, ако това ще укрепи вашето убеждение. Щом се научи​те да променяте емоциите си в съновиденията, можете да приложите това ново умение към живота си в будно състояние. Така развивате свобода и гъвкавост и вече не попадате в капана на предишната зависимост.
Скоростта. В съновиденията можете да постиг​нете много неща за секунди, защото сте изцяло в све​та на ума. Забавете преживяването, докато всеки миг се превърне във вселена. Обиколете стотина места за една минута. Единствените препятствия в съня са ог​раниченията, които произтичат от собственото ви въ​ображение.
Постиженията. В съновиденията можете да пос​тигнете всичко, което не сте успели да постигнете в жи​вота. Занимавайте се с практики, пишете книга, преплу​вайте океана, довършете недовършеното.
Една година след като почина майка ми, тя се появи в съня ми и помоли за помощ. Попитах я какво трябва да направя. Тя ми подаде рисунка на ступа и помоли да я построя за нея. Знаех, че сънувам, но приех задачата, сякаш беше истинска. По онова време живеех в Италия, където има строги градоустройствени закони и много ограничения върху строителството. Нямах представа как се вади разрешително и откъде мога да намеря па​рите и земята, която ми беше необходима. Реших да по​питам пазителите. Такъв е съветът на „Тантра на май​ката": ако се сблъскате с проблеми, които ви се струват неразрешими, обърнете се за помощ към своите пази​тели в съновиденията.
И пазителите откликнаха на моята молба. В сънови​дението ми израсна огромно дърво Бодхи, а пазителите го превърнаха в ступа. В нашата традиция има едно вярване, че като построиш ступа за починал човек, му помагаш да премине към следващото прераждане. В съновидението майка ми беше доволна и щастлива - аз също. Чувствах, че съм й дал нещо важно, нещо, което навярно не бе по​лучила у дома в Индия, когато беше починала. Ето че сега това нещо беше постигнато и двамата с майка ми бяхме щастливи. Чувството се пренесе в живота ми наяве.
Сънуваните постижения оказват влияние върху живота в будно състояние. Работата с преживяванията е равнозначна на работа с кармичните следи. Използ​вайте съновиденията, за да постигнете онова, което е важно за вас.
Преображението. Преображението е много важно за последователите на тантра, тъй като се явява, основополагащ принцип в тантрическите практики, но е от зна​чение и за всички нас. Научете се да се преобразявате. Пробвайте всичко. Приемете образа на птица, на куче, на Гаруда, на лъв, на дракон. Преобразете се от гневлив в състрадателен човек, от ограничен завистник в Буда с открит и ясен поглед. Превърнете се в идам и в дакини. Това учение ще ви помогне много да развиете гъвкавост и да преодолеете рамките на привичните си образи.

Еманацията. Тя е близка до преображението. След като сте се преобразили в идам или в Буда, отделете от себе си множество тела, които ще донесат полза на дру​ги същества. Обитавайте две тела, после три, четири, колкото ви е възможно и дори повече. Преодолейте ог​раниченията, които ви заставят да преживявате себе си като един-единствен Аз.
Пътуването. Започнете с местата, които сте си мечтали да посетите. Искате да отидете в Тибет? Тръг​вайте на път. В Париж? Вървете. Къде сте искали винаги да отидете?
Идеята е не само да пристигате някъде, а да пътува​те. Направлявайте себе си съзнателно към целта. Може​те да се отправите към друга страна или към девствена земя, където всичко е чисто и неосквернено. Поемете към друга планета, към място, на което не сте били от​давна, или към дъното на океана.
Способността да виждате. Опитайте се да видите онова, което не сте виждали досега. Виждали ли сте Гуру Римпоче? Тапихрица? Или Иисус Христос? Ето сега ви се дава тази възможност. Виждали ли сте Шамбала или ядрото на Слънцето? Делението на клетките, сърцето си, което бие на връх Еверест, или света през погледа на една пчела? Набелязвайте си цели и ги постигайте в съновиденията.
Способността да се срещате. В тибетската тради​ция са разказани много случаи, в които хора се срещат в съновиденията си с учители, пазители и дакини. На​вярно чувствате връзка с учителите от миналото. Сега имате възможност да се срещнете с тях. Когато това се случи, първо ги попитайте дали може да се срещнете втори път. Така увеличавате вероятността да ги срещне​те отново. После ги помолете да ви открият ученията.
Способността да усещате. Използвайте сънови​денията, за да преживеете нещо, което досега не сте преживявали. Ако не сте уверени в усещането си за ригпа, обърнете се към съновиденията. Те ви дават възможност да преживеете всички мистични състояния в духовния път - както по-простите, така и по-сложните. Можете да дишате като риба, да преминавате през сте​ни или да станете облак. Да пропътувате през цялата вселена като лъч светлина или да се изсипете на земята като дъжд от небето. Способни сте да направите какво​то си помислите.
Излезте извън границите на изброените преживява​ния - те са само примери. В преживяванията си боравим с категории като скорост, големина, еманация и т. н., за​щото сме свикнали да вярваме в реалността на тези относителни понятия. Но щом разтворим ограниченията в ума, стигаме до свободата, която е всъщност основата на ума. Ако сънувате страшен огън, превърнете се в пламък; ако сънувате наводнение, превърнете се във вода. Ако ви преследва зъл демон, приемете образа на още по-страшен демон. Станете планина, леопард, секвоя. Звезда или цяла гора. Преобразете се от мъж в жена, а после в стотици жени. Или от жена - в богиня. Приемете образа на живот​ни: ястреб, зареян високо над земята, или пък паяк, който плете паяжина. Превърнете се в Бодхисаттва и проявете себе си на сто места едновременно или във всичките трий​сет и три ада, за да помогнете на живите същества, които се намират там. Превърнете се в Сиамукха, в Падмасам-бхава или в друго някое божество, в идам или в дакини. Тази практика по нищо не се отличава от тантрическите практики на преобразяването. Целите и причините са съ​щите, но се постигат много по-лесно насън - наистина се преобразявате. Съновиденията предоставят безкрайни I възможности за преживяване на преображения.

Пътешествайте навсякъде, където някога сте си пожелавали да бъдете: навръх планината Меру, центъра на земята, на други планети, в други светове. Почти всяка нощ се връщам в Индия - най-евтиният начин за пътуване. Извисете се в света на боговете. Слезте в ада и в света на демоните. Всичко е игра на въображение​то, всъщност не сте там. Но по този начин разхлабвате връзките, които пристягат вашия ум.
Участвайте в практики и в пуджи, принесени на бо​гове и богини. Общувайте си със семействата на петте Буди. Прелетете над земята. Разходете се в собствено​то си тяло. Направете себе си големи колкото земята, а после още по-големи. Или пък мънички колкото атома, слаби като бамбуковата пръчка и леки като понесеното от вятъра перце.
Важен е принципът, а не конкретното съдържание на съновиденията, тъй както способността на кристала да отразява светлината е по-важна от цвета на светли​ната, която той отразява в дадения момент. Примерите от ученията не бива да се превръщат в допълнителни ограничения. Измисляйте си нови възможности и ги проявявайте, докато накрая осъзнаете, че всичко, което преди е спъвало вашите преживявания, сега е чупливо и неспособно да ви привърже. Осъзнатите съновидения внасят повече светлина в боравещия с понятия ум, а упражняването на гъвкавост развързва пристягащите го възли на обусловеността. Тъй като сме зависими от при​видната вещественост на предметите, с които се сблъск​ваме, налага се да ги преобразуваме в преживяванията си, да ги правим сияйни и прозрачни. И тъй като сме за​висими от привидната вещественост на мислите, налага се да ги разтваряме в безграничната свобода на ума.
Има един основен принцип в духовното пътуване, който е необходимо да прилагаме дори след като вече пребиваваме в свободата на съновиденията. Сънови​денията предлагат безкрайни възможности: можем да претърпим каквито си искаме промени, но все пак е важно да се променяме в посока към доброто. Това е направлението, което ще обслужи най-добре целите на нашето духовно пътуване. Също като действията, извършени наяве, действията, предприети насън, оказ​ват влияние върху нашата душевност. Съновиденията се отличават с огромна свобода, но докато не се осво​бодим от двойствеността, няма да бъдем свободни от кармичните причини и следствия. Нужно е търпение и твърда решимост, за да развием необходимата гъвка​вост да отхвърлим властта на отрицателната карма.
Разрушете рамките на преживяванията, премах​нете оковите на обуславящите и ограничаващи убеждения. Умът е удивително нещо: той е способен да го постигне. Вашата самоличност е по-гъвкава, отколкото можете да си представите. Стига да осъзнаете, че има възможност да промените възприятията си и своя Аз, тази възможност се превръща в реалност. Ако сте убе​дени, че не можете да направите нещо, обикновено това е така. Съвсем просто е. Щом си кажете, че можете да го направите, вече сте започнали да го правите.
Отнасяйте се с уважение към съновиденията и приемайте всички сънувани преживявания, подобно на живота в будно състояние, като част от пътя. Ако из​ползвате съновиденията, за да постигнете освобожде​ние от ограниченията, за да преодолеете препятствията по пътя и да познаете истинната си природа, а също и истинната природа на всички явления, значи ги изпол​звате мъдро.

7. ПРЕПЯТСТВИЯТА
В „Тантра на майката" са описани четири пре​пятствия, с които е възможно да се сблъскате в йогата на съновиденията: разсеяност, предизви​кана от измамните фантазии, вялост, превъзбуда, която води до събуждане, и забравяне. Предписа​ните средства за тяхното преодоляване са външни и вътрешни.
ЗАБЛУДА
Разсеяност поради заблуда има, когато звук или об​раз от външния или вътрешния свят отвлекат внима​нието. Може би, докато сте заспивали, отвън се е чувал някакъв шум. Умът се насочва към него и тогава по асоциативен път е възможно да възникне спомен или фан​тазия. Вие се оплитате в тях и реагирате на съответните емоции. Звукът може също да събуди любопитството ви и накрая се обърквате в предположения. Наричаме това препятствие заблуда, защото последователят се впуска да преследва неща, които не съществуват по начина, по който той си ги представя.
Вътрешната противоотрова е съсредоточаване вър​ху централния канал. Какво ще стане ли? Пробвайте: ще откриете, че сте намерили опорна точка и присъствие, че напускате фантазията и се връщате към себе си. Мно​го помага, ако заспивате с представата за централния канал. Направете го простичко. Понякога проявяваме такова усърдие в практиките, че ги усложняваме не​нужно. Просто почувствайте централния канал и това ще попречи на ума да тръгне в друга покока. Помага също, ако медитирате върху непостоянната и илюзорна природа на нашите двойствени преживявания - такива разсъждения укрепват намерението да запазите съсре​доточеност и да избегнете странства във фантазиите. Външната противоотрова е поднасяне на жертвени да​рове или занимания с религиозни практики като гуру йога.
ВЯЛОСТ
Второто препятствие е вялост. Тя се проявява като вътрешна леност, липса на вътрешна сила и яснота. Ко​гато упражнявате практиката вяло, вие се реете в замъг​лено и може би дори приятно състояние на съзнанието, нищо че не се отклонявате от обекта на вниманието. Това препятствие се различава от първото, при което вниманието тръгва в друга посока. В случая говорим за липса на вътрешна бдителност.
Протовоотровата е визуализиране на син дим, кой​то се придвижва по централния канал и бавно се издига от пресечната точка на трите канала (няколко санти​метра под пъпа и в центъра на тялото) до гърлото. Не се задълбочавайте в подробности от физически характер: къде отива димът, дали се увеличава и т. н. Просто си представете, че той бавно се издига нагоре по централ​ния канал, сякаш вече го сънувате. Друго разрешение е да се обърнете към учителя или към някой лечител и да ги помолите да извършат нещо като ритуал за прогон​ване на духове. В „Тантра на майката" е изказано пред​положение, че вялостта се дължи на сблъсък с дух или със сила от собственото обкръжение, макар че това не е единственото обяснение на проблема.

РАЗСЕЯНОСТ
Третото препятствие обхваща случаите, когато сами се разсейвате. Будите се отново и отново, а сънят ви е неспокоен. Вероятно причината е проблем с прана, а може би сте развълнувани или превъзбудени. Про​тивоотровата е съсредоточаване върху четири дакини, приели формата на четири срички, които си почиват върху четирите листенца на лотос в чакрата, разполо​жена в гърлото. Сричките са: РА, която има жълт цвят и е обърната към предната част на тялото; ЛА - зелена и обърната наляво; ША - червена и обърната назад; и СА - синя и обърната надясно. Ако сте разсеяни пора​ди безпокойство, съсредоточете се върху тези срички последователно, докато заспивате. Постарайте се да по​чувствате присъствието на дакините покровителки във всички посоки. Като външно средство полза може да ви донесе един ритуал от практиката чьо, който включва принасяне на дарове за духове. Замислете се също дали не сте нарушили обети (самая*), които навярно сте по​ели по отношение на ученията или на учителя. Пробле​мите във взаимоотношения с приятели и познати по​някога също са причина за безпокойство. Изповедите помагат много.
За целта си представете учителя точно както в гуру йога и му признайте какви грешки сте допуснали. Раз​гледайте ги - не с чувство на вина или със срам, а с ясно съзнание. Ако сте постъпили неправилно, вземете ре​шение да не повтаряте грешката. Може би ще се наложи да направите някакви стъпки, например да говорите с приятеля, с когото сте се скарали. Способни сте да взе​мете това решение.
ЗАБРАВЯНЕ
Четвъртото препятствие произтича от забравяне: забравяте съновиденията си, забравяте да следвате практиката. Дори да сте имали полезни преживявания, възможно е да ги забравите. Отшелничествата понякога помагат, тъй като по този начин внасяте повече яснота в ума. Уравновесяването на прана с дихателни упраж​нения също може да укрепи и заздрави осъзнатостта. Противоотровата, посочена в „Тантра на майката", е практиката на първата нощна стража. Това е първата от главните практики, която описах по-горе - съсредото​чаване върху червеното А в гърлото. Запазете осъзнатост за присъствието на буквата А, докато заспивате, и това ще ви помогне да запомняте по-добре.
ЧЕТИРИТЕ ПРЕПЯТСТВИЯ СПОРЕЛ ШАРДЗА РИМПОЧЕ
Шардза Римпоче също пише за четири възможни препятствия, но ги класифицира по друг начин: нару​шения, свързани с прана, с ума, с местните духове и с болестите. Тези препятствия могат да ви попречат да сънувате или да запомняте сънищата си, а също така създават проблеми в самите съновидения.
Ако имате нарушения в прана, енергията в тялото спира да се движи или нещо й пречи да протича плавно. Умът и прана са свързани: ако в прана има нарушение, то се отразява върху ума. В този случай полезно е всич​ко, което би ви помогнало да се отпуснете преди лягане, например масаж или топла баня. Освен това се опитай​те да бъдете спокойни и отпуснати през деня.
Усилната умствена работа също вреди на съня. На​пример след трескав ден често не можете да се отървете от мисълта за него: напълно погълнат от проблемите и от вълненията, умът е напрегнат и обзет от тревога. Ако ви е трудно да го успокоите, понякога тежкият физичес​ки труд помага. Опитайте се да изморите тялото, дори да го изтощите. Медитирането върху пустотата също може да проясни ума. Както и в горния случай, всякак​ви средства за отпускане на тялото и ума пред заспиване са полезни.

Намесата на местни духове може да причини не​спокоен и разбит сън. Знам, че много хора на Запад не вярват в тези неща - според нас местните духове са всъщност енергията на дадено място или усещането за обкръжаващата среда - и донякъде са прави. Тибетците обаче вярват, че има духове, същества, които обитават определени места, и че ако чрез действията си някой наруши тяхната енергия, те си отмъщават. Възможно е ужасните сънища, неспособността да запомняме съ​новиденията си и безпокойството, което ни пречи да заспим, да са следствия от това, че сме смутили местни духове.
В подобна ситуация първо трябва да осъзнаем как​ва е природата на проблема. Според тибетците има ня​колко средства за премахване на този род нарушения. Често те отиват при шаман с молбата да им врачува, за да открият източника на проблема и какви действия е най-добре да предприемат. Или пък прилагат практи​ката чьо и принасят дарове на духовете. В други случаи отиват при учител и го молят за помощ, а той извършва нещо като ритуал за прогонване на духове, при който осъществява връзка с тях. Обикновено учителят иска молителят да му даде нещо свое - кичур коса или ня​каква дреха - и ги изгаря в ритуалния огън. Тибетците използват много средства от подобен характер, но те носят полза само ако разбирате същината на проблема и ако вярвате, че духовете ви предизвикват да предприе​мете необходимите мерки, за да поправите положението. След като чувствате намесата на духове, поднесете им своето състрадание. Ако не вярвате в такива неща, но долавяте енергията на мястото, подобрете я, като го​рите благовония и пораждате състрадание. Ако пък не вярвате дори в това, събудете у себе си състрадание и променете вътрешната среда на своя ум и емоции.
Четвъртото препятствие е болест и ученията ви съ​ветват, разбира се, да отидете на лекар.
С каквито и препятствия да се сблъскате, сред тях няма такива, с каквито други да не са се сблъскави пре​ди вас и каквито не са преодолявани в миналото, затова не е нужно да се отчайвате. Разчитайте на ученията и на своя учител: те ще ви помогнат да откриете средствата, които вече са описани и които трябва само да научите и да приложите.

ОВЛАДЯВАНЕ НА СЪНОВИДЕНИЯТА И УВАЖЕНИЕ КЪМ ТЯХ
В някои школи на западната психология се смята, че е вредно да се овладяват съновиденията и че съновиденията са регулаторна функция на подсъз​нанието или форма на общуване между отделните части на Аза, която не бива да бъде смущавана. Та​кова гледище предполага, че съществува подсъзнание и че то е хранилище на възприятия и смиели. Допуска се, че подсъзнанието създава съновидения​та и влага в тях смисъл, който е или ясно и изрично формулиран, или скрит и се нуждае от тълкуване. В този контекст често се приема, че личността има подсъзнателен и съзнателен аспект, а съновидения​та са посредникът, който единствен осъществява връзката между тях. Затова съзнателният Аз може само да спечели, ако работи със съновиденията и ако дълбае в тях, за да търси смисъла и интуитив​ното познание, вложени там от подсъзнанието. Или пък да намери полза в катарзиса на съновиденията и в уравновесяването на физиологичните процеси, постигнато чрез сънотворната дейност. Когато разберем пустотата, нашето разбиране за процеса на сънуването се променя коренно. Тези три същности - подсъзнание, смисъл и съзнаващ Аз - съ​ществуват само защото им придаваме реалност, каквато те не притежават. Важно е да се проумее току-що каза​ното. Безпокойството, че посегателствата на съзнател​ния ум към подсъзнанието са пагубни за естествените процеси в организма, има смисъл само ако се приеме, че елементите на ситуацията са обособени елементи от личността, които си взаимодействат помежду си. По​добно гледище обаче обяснява едно-единствено изме​рение от вътрешната динамика на личността, при това често в ущърб на по-широкоаспектните представи за Аза.
Както вече казах, има две нива на работа със съно​виденията. Едното е насочено към откриването на сми​съл в съновиденията. Това е хубаво и се явява нивото, признато от повечето западни психолози, които прида​ват ценност на съновиденията. Както на Изток, така и на Запад се смята, че съновиденията могат да послужат като източник на творческа мисъл за разрешаването на проблеми, за диагностицирането на болести и т. н. Ала смисълът не е изначално присъщ за съновиденията: той е пренесен върху тях от човека, който изследва сънови​денията и после ги „разчита". В много отношения този процес напомня използвания от някои психолози тест, при който трябва да опишем какви образи виждаме в мастилените петна. Смисълът не съществува независи​мо. Той не съществува изобщо, докато някой не започне да го търси. Нашата грешка е, че не се опитваме да проз​рем истината в ситуацията, а решаваме, че действително има подсъзнание, някакво си „нещо", и че съновиденията са действителни, подобно на свитък с тайно зако​дирано послание, което можем да прочетем, стига да разбием кода.
За да използваме сънуването правилно като сред​ство за постигане на просветление, трябва да се стремим към по-дълбоко разбиране какво са съновиде​нията и какво - преживяванията. Ако се занимаваме с практиката сериозно, ще предизвикаме появата на много прекрасни сънища, богати на знаци за напредък. Но в края на краищата смисълът на съновиденията не е важен. Най-добре е да не ги възприемаме като съобщения, изпратени до нас от друга същност, дори не от друг непознат аспект на Аза. Отвъд двойствеността на самсара няма общопризнат смисъл. Този възглед не оз​начава, че отстъпваме пред хаоса: няма нито хаос, нито безсмислие, това са само поредните представи. Може и да прозвучи странно, но за да постигне пълно освобож​дение, умът трябва първо да се откаже от всяка идея за смисъл. А това е основната цел в практиката на съно​виденията.

Не че отричам внасянето на смисъл в илюзорни​те съновидения. Но трябва да се разбере, че в смисъла също има илюзорност. Защо очаквате велики послания от един сън? Наместо това вникнете в скритото зад сми​съла, в чистата основа на преживяванията. Такова е по-високото ниво в практиката на съновиденията - не пси​хологическо, а по-духовно - и то е насочено към осъз​наване и към постигане на изначалното и необуслове-ното в преживяванията. Когато стигнете до този етап, няма да ви вълнува дали в съновидението има скрито съобщение. Вече сте съвършени, вашите преживявания са съвършени и вие сте освободени от зависимостите, които са следствие от двойствените взаимоотношения с проекциите на собствения ви ум.
Голяма част от практиката на съновиденията про​тича, докато последователят е буден, а целта е да се въздейства върху качеството на съновиденията. Тук не става дума за пряка власт. Подобно овладяване - то буди страх у много хора - се осъществява в осъзнати​те съновидения. Пример за това е себеумножаването, а също преобразяването и създаването на образи в съно​виденията. В ученията е казано, че това са хубави неща, тъй като способността да се умножаваме и преобразя​ваме доказва, че развиваме у себе си гъвкавост на ума. Нещо повече, същата гъвкавост и власт над ума трябва да се пренесат в будното състояние - не за да летим, а за да разберем сложната природа на преживяванията и свободата, заключена в това разбиране. Вместо чув​ствата да ви държат във властта си, можете да проме​ните себе си и представата за себе си, която поднасяте на света. Можете да направите онова, което е наистина важно, а не да оставате завинаги впримчени в кошмара, в безкрайно изменчивите съновидения или в приятната фантазия.
Същото е в живота наяве. Кармичните следи пораж​дат съновидения, а нашите реакции на преживяванията пораждат нови кармични следи. Този процес продължа​ва и в съновиденията. Дълбоко в себе си желаем ние да управляваме съновиденията, а не те нас, тъй както си даваме сметка, че е по-добре, ако през деня не се поддаваме на властта на мислите и емоциите, а отвръщаме на ситуациите, ръководени от пълна осъзнатост.
Искаме да влияем върху съновиденията. Искаме те да са по-явно и по-тясно обвързани с нашата практика, тъй както се стремим към същите качества във всеки миг от своя живот. Няма опасност да унищожим нещо важно с действията си. Единственото, което унищожа​ваме, е незнанието.

9. Някои прости практики
Успехът в йогата на съновиденията и в йогата на съня зависи от вярата на човека, от силата на неговото намерение, от усърдието и от търпението му. Няма практика, която може да донесе осъзнава​не за една нощ. Духовното съзряване отнема време, а то е същото, в което изживяваме обикновения си живот. Борим ли се с времето - неминуемо губим. Но когато знаем как да постигаме съгласие с него, нашата практика се разгръща непринудено и от са​мо себе си.
Възможно е да ви се стори, че в своята цялост йога​та на съновиденията е твърде сложна и изисква твърде много, за да се превърне в реалност от всекидневието. Но има много неща, които сме способни да предприе​мем, внасяйки ги в живота си постепенно и едно по едно, докато накрая целият ни живот се превърне в практика. Ето какво може да направи всеки, за да отбе​лежи напредък в йогата на съновиденията.
БУДУВАЩИЯТ УМ
Всекидневният период на бодърстване продължава шестнайсет часа и през цялото това време умът е зает. Често ни се струва, че времето не достига, а въпреки това губим ужасно много време в неприятности и за​нимания, които ни отклоняват от целта. Съвременният свят като че ли постоянно иска от нас разни неща: да работим и да се грижим за семейството, да ходим на кино, да обикаляме магазините, да чакаме в задръствания, да разговаряме с приятелите. Тези хиляди неща грабват нашето внимание и ни разсейват. Накрая денят се превръща в мъглявина, а тя на свой ред поражда умо​ра и глад за още по-големи развлечения, които обеща​ват бягство. Миг подир миг все повече се откъсваме от себе си. Подобен начин на живот не е полезен за нито една практика, в това число и за йогата на съновидения​та. Затова е необходимо да си изработим простички на​вици, които ще ни помогнат да се връщаме към себе си и да запазваме по-голямо присъствие.
Всяко дихание може да стане част от практика​та. Представяйте си, че когато вдишвате, се изпълвате с чиста енергия, която пречиства и отпуска тялото. А когато издишвате - прогонвате всички препятствия, цялото напрежение и всички отрицателни емоции. За целта не е нужно да седите на точно определено място. Можете да го правите в колата на път за работа, докато чакате на светофара, седите пред компютъра, приготвя​те вечерята, чистите къщата или се разхождате.
Ето ви друга силна и съвсем проста практика: ста​райте се да запазвате постоянно присъствие на тялото през деня. Почувствайте го като цяло. Умът, който под​скача от едно нещо на друго, е по-неудържим от поди​вялата маймуна - трудно му е да се съсредоточи върху едно нещо. Тялото обаче е източник на по-устойчиви и по-постоянни преживявания. Ако го използвате като котва на своята осъзнатост, можете да помогнете на ума да се успокои и съсредоточи. Както участието на ума е необходимо за организирането и поддържането на физическите аспекти в живота, така и умът се нуждае от тялото, за да укрепне в спокойно присъствие, а в основата си това е важно за всички практики.
Например, докато се разхождате в парка, тялото ви може да е в парка, а умът - да работи в офиса или у дома, Да разговаря с далечен приятел или да прави списък на продуктите, които трябва да се закупят. Това означава, че връзката между ума и тялото е прекъсната. А тряб​ва, когато гледате някое цвете, да се вглеждате в него наистина. Запазвайте пълно присъствие. Върнете ума към парка с помощта на цветето. Вникването в сетив​ните възприятия съединява отново тялото и ума. Щом почувствате цветето с цялото си тяло, целостта се възстановява. Същото става, когато виждаме дърво, вдиш​ваме миризмата на дим, напипваме тъканта на ризата, чуваме птичи вик или опитваме ябълка. Научете се да осезавате живо сетивните обекти, без да ги оценявате. Старайте се всецяло да бъдете окото, което възприема очертанията, носът, който възприема миризмите, ухо​то, което възприема звуците, и т. н. Старайте се към пълнота на преживяванията, без да губите осъзнатост за сетивния обект.

У нас ще продължат да възникват реакции дори след като сме развили тази способност. Видяното цвете ще повлече оценка за своята красота, а миризмата може да ни се стори лоша. При все това, с помощта на практиката, можем да запазим връзка с чистите сетив​ни възприятия и да не се губим постоянно в странствата на ума. Това, че позволяваме на облака от представи да ни отвлече, е навик и може да бъде заменен с .друг навик: да използваме телесните сетивни възприятия, за да постигнем присъствие и единство с красотата на света, както и с ярките и обогатяващи преживявания, които са скрити зад нашите лутания. Такава е основата на успешната йога на съновиденията.
Първият момент от всяко преживяване е ясен и ярък. Единствено разсеяността, характерна за ума, ни пречи да го познаем и да преживеем всеки миг от своя живот с проникновение. Тази практика използва устой​чивостта на формите и ярките чувствени възприятия на сетивния свят, за да затвърди у последователя онези качества на ума, които в най-голяма степен ще му помог​нат да постигне успех в практиката на съновиденията.
ПОДГОТОВКА ЗА НОЩТА
След напрегнат ден често се чувстваме капнали от умора. Лягаме си и капваме напълно. Не отделяме дори минутка-две, за да съединим тялото и ума в присъст​вие, но затова пък прекарваме вечерта в опити да се разсеем и оставаме разсеяни, докато се подготвяме за лягане и потъваме в съня. Единството на ума, тялото и чувствата е една от най-важните цели, която гарантира напредък в духовния път. За да я постигнем, е достатъч​но да й посветим съвсем малко време всяка вечер преди лягане.
Ако тялото и умът са разделени докато заспиваме, те поемат всяко по своя си път. Тялото запазва стреса и напрежението, натрупани през деня, а умът продъл​жава, също както през деня, да се лута от едно място на друго, от едно време в друго, лишен от опора, постоян​ство и покой. Той е или превъзбуден, или твърде отпуснат. Почти няма присъствие. При такова положение не ни достигат сила и осъзнатост и трудно прилагаме йогата на съновиденията.
Ако искате да промените това положение, да имате по-здрав сън и да постигнете по-добри резултати, отде​лете няколко минути преди заспиване, за да възстано​вите връзката си с присъствието и покоя. Простичките неща помагат много: изкъпете се, запалете свещ и бла-говония, седнете пред домашния олтар или дори в лег​лото и се съединете с просветлените същества или със своя учител. Можете да събудите у себе си състрадание, замислете се как усещате тялото си и развийте чувства на радост, щастие и благодарност. Така, пораждайки положителни чувства и мисли, заспете. Молитвите и любовта ще помогнат на тялото ви да се отпусне, на ума - да се успокои, а после ще ги изпълнят с радост и по​кой. Както вече ви посъветвах, представяйте си, че сте заобиколени от просветлени същества покровители, особено от дакини. Представяйте си, че те ви закрилят както майката детето, че излъчват Хюбов и състрадание. Тогава, след като се почувствате в безопасност и покой, помолете се така: „Нека съновидението ми бъде ясно. Нека съновидението ми бъде осъзнато. Нека разбера себе си чрез съновидението." Повтаряйте тези думи от​ново и отново, на глас и вътре в себе си. Толкова е прос​то, а ще промените качеството на своя сън и на своите съновидения. Д на сутринта ще се събудите отпочинали и уверени в себе си.

Ако смятате, че четирите етапа на практиката са прекалено сложни - съсредоточаване върху чакрата в гърлото, между веждите, в сърцето и върху тайната чакра, - съсредоточете се само върху чакрата в гърло​то. Представете си след молитвата, че там има ярко и червено А. Съсредоточете се върху него, почувствайте го и заспете. Важното е да сте се успокоили преди това, да сте в единство с тялото. Ако дори концентрацията върху буквата А ви се струва трудно и сложно нещо, опитайте просто да почувствате тялото си и да се съ​едините с присъствието и състраданието. Това е начи​нът да пречистите ума и тялото, които в продължение на деня са натрупали стрес и помрачения. Всяка вечер си мием зъбите и лицето - така се чувстваме по-добре и спим по-крепко. Ако обаче си легнем с усещането, че сме мръсни и нечисти, това оказва влияние върху съня и съновиденията ни. Всички знаем това, що се отнася до физическото измерение на живота, но често забравяме да търсим тази свежест и цялостност по отношетие на ума. Може би трябва да напишем на четката си за зъби: „После си измий ума!"
Преди заспиване можете да правите също дихател​ни упражнения. Старайте се да дишате еднакво през двете ноздри. Ако дясната е запушена, спете на лявата си страна и обратното. Успокойте дишането, направе​те го равномерно и тихо. Както вече казах, издишвайте стреса и отрицателните емоции, вдишвайте чиста ле​чебна енергия. Повторете това упражнение девет пъти - в позата за медитация или излегнати по гръб, а после се съсредоточете върху червеното А в гърлото. Дори не точно се съсредоточете, ами го почувствайте. Не стой​те отделно, ами се слейте с него. На сутринта, ако смя​тате, че сте по-добре и по-отпочинали, изпълнете се с радост от своя успех. Почувствайте благословиите на учителите и просветлените същества, удоволствието от собствените си радостни усилия и щастието от това, че вървите по духовния път. Това щастие ще даде тласък и опора на вашата практика през следващата нощ, като я поддържа и развива постоянно.
Нерядко ни е трудно, когато си лягаме, да се отпус​нем и изпълним с любов и състрадание. Ако случаят с вас е такъв, използвайте богатото си въображение. Представете си, че лежите на красив, топъл плаж или че се разхождате на чистия и свеж планински въздух. Представяйте си неща, които ще ви помогнат да се от​пуснете, и не заспивайте веднага, когато емоциите и напреженията от деня ще ви лишат от присъствие. Дори тези прости практики ще ви бъдат от голяма полза.

10. ОБЕДИНЕНИЕ
Практиката на съновиденията цели не само лич​но израстване или пораждане на интересни преживявания. Тя е част от духовния път и нейни​те плодове би трябвало да повлияят върху всички аспекти на живота, като променят личността на последователя и взаимоотношенията между него и света. Почти всичко, което ще кажа в тази глава за обединяването на практиката с живота на последователя, е вече споменото и тук само ще го обобщя. Практиката на съновиденията има две основни нива: емпирично и трансцендентно, или двойствено и недвойствено. Досега разгледахме главно първото, кое​то се изразява в работа с образите и сюжетите на съновиденията, с нашите емоции и реакции на преживява​нията, с въздействието на съновиденията върху нас и с въздействието на практиката върху нашите съновиде​ния, а също и с развиването на по-голяма осъзнатост и власт над съновиденията.
Трансцендетното ниво на практиката се занимава не със съдържанието на съновиденията, нито пък с това как ги преживяваме, а с недвойствената ясна светлина. Такава е крайната цел в практиката на съновиденията и в практиката на съня.
Не бива да подценяваме двойственото ниво в йога​та на съновиденията. В крайна сметка повечето живеем през повечето време в света на опозициите и сме прину​дени да изминаваме духовния път през обикновения си живот. Като прилагаме практиката на съновиденията, ние превръщаме гнева в любов, отчаянието - в надежда, раните - в силна и здрава цялост. Изграждаме у себе си способност да подхождаме правилно към ситуации​те в живота и да помагаме на другите. Придобиваме тези умения, щом започнем да осъзнаваме подобната на съновидение и изменчива природа на живота. Тога​ва съумяваме да преобразим обикновения си живот в преживявания, изпълнени с велика красота и съдържателност, и да включим всичките му проявления в духов​ното пътуване.
Едва след като емпиричният Аз се разтвори в риг-па, преодоляваме потребността от надежда и смисъл, разделението между добро и зло. Трансцендентната истина лежи отвъд лечението и отвъд потребността от лечение. Но ако приемем такъв поглед върху неща​та, докато светогледът ни е още двойствен, постигаме само лъжлива духовност, която ни донася плодовете на отрицателна обусловеност и ни кара да си мислим, че изживяваме свобода. Когато пребиваваме всецяло в ясната светлина, отрицателните реакции вече нямат власт над нас. Затова тогава ни е по-лесно да проверим себе си и да се уверим, че сме на прав път.
С практиката на съновиденията са свързани четири области от опита, всяка от които се обединява със след​ващата: видения, съновидения, бардо и ясна светлина. В случая виденията обозначават всички преживявания в будното състояние - както сетивните възприятия, така и всички душевни събития. Щом прозрем, че всички преживявания и явления са сън, виденията се обеди​няват със сънищата. Трябва да прозрем това не прос​то с ума си, но и да го усетим живо и ярко. В противен случай всичко е само игра на въображението и няма да настъпят никакви съществени промени. Истинското единение на виденията и сънищата поражда дълбока промяна в начина, по който човек реагира на околния свят. Привличането и отблъскването намаляват значително, а емоционалното объркване, което дотогава ни се е струвало непреодолимо, започва да се възприема като най-обикновена борба с образите в съновиденията.

Когато практиката промени начина, по който въз​приемаме виденията през деня, тази промяна става част от съновиденията. В сънуващото състояние въз​никва осъзнатост. Има няколко последователни нива на осъзнатост: от първите впечатления, когато осъзна​ваме, че сме в съновидение, но още ни ръководи логи​ката на съня, до пълната осъзнатост, при която човек е съвършено свободен в своите съновидения, а самите те се превръщат в преживявания, изпълнени с поразител​на яркост и яснота.
След това осъзнатостта и гъвкавостта на ума, раз​вити в съновиденията, се пренасят в междинното състояние след смъртта. Умирането в много отношения напомня потъването в сън. Възможността да запазим присъствие в междинното бардо след смъртта, да оста​нем осъзнати и да не се разсеем при появата на видения​та след смъртта, се определя от способностите, развити в йогата на съновиденията. Казваме, че съновиденията са изпитание за бардо. Такова е обединението на съну​ващото с междинното състояние - то е осъзнаване, че както реагираме на образите в съновиденията, така ще реагираме и на образите в бардо. Постигането на това обединение зависи от степента на осъзнатост и непри-вързаност, развити в съновиденията.
Бардо се обединява с ясната светлина. Това е пътят към просветлението. Когато сме в бардо, най-добре е да не възприемаме възникващите образи през призма​та на двойствеността, а да пребиваваме в състояние на нераздвоено присъствие и пълна осъзнатост, без да се отклоняваме от целта. Такова е пребиваването в ясната светлина, единството на пустотата и чистата осъзна​тост. Способността да го направим е и последният етап в практиката на съновиденията, предшестващ смъртта: когато йогинът се обедини напълно с ясната светлина, съновиденията изчезват.
Ако нашите преживявания в будно състояние се възприемат непосредствено като съновидения, прив​личането изчезва. Високата степен на осъзнатост, която би трябвало да сме развили, за да стигнем до това ниво, се пренася естествено към сънищата през нощта. Щом осъзнатостта е развита и устойчива в съновиденията, по-късно тя се проявява в бардо. А когато човек запази пълна и нераздвоена осъзнатост в бардо, той постига освобождение.
Прилагайте практиката на съновидения без пре​късване и плодовете й ще се проявят във всеки аспект от вашия живот. Крайният резултат от практиката е ос​вобождение. Ако тя не води до промяна в преживява​нията, ако не чувствате отпускане и ако напреженията и разсеяността не намаляват, трябва да си изясните пре​пятствията и да ги преодолеете, както и да се посъвет​вате с учител. Ако не усещате, че напредвате по пътя, влейте твърдост в своето намерение. А когато знаци​те за напредък най-после започнат да се появяват, по​срещнете ги с радост и ги оставете още повече да укре​пят вашето намерение. Ако имате правилно разбиране и показвате усърдие, напредъкът няма да закъснее.

Четвърта част:
СЪНЯТ

Следващите глави предполагат известно познаване на основната тантрическа терминология. За разли​ка от нещата, казани за йогата на съновиденията, главите за йогата на съня са предназначени за онези, които вече се занимават с тантра и дзогчен.
1. СЪНЯТ И ЗАСПИВАНЕТО
Нормалният процес на заспиваме започва, кога​то съзнанието се отдръпне от сетивата, а умът се загуби, залутан в много посоки - той се разлива в мислени картини и слова, докато накрая се раз​твори в тъмнина. Настъпва безсъзнателен период, а след това възникват съновидения. Двойственото взаимоотношение с образите в съновиденията въз​становява усещането за Аза, после идва нов пери​од на безсъзнание. Редуването на безсъзнателни периоди и съновидения съставлява обикновения нощен сън.
За нас сънят е обвит в тъмнина, защото в него гу​бим съзнание. Струва ни се лишен от преживявания, тъй като обикновено се отъждествяваме с грубия ум, който по време на сън престава да работи. Периодът, през който нашата самоличност се разпада, наричаме „заспиване". В съновиденията имаме съзнание, тъй като подвижният ум е активен и поражда егото на сънови​денията, а ние се отъждествяваме с него. В съня обаче субективният Аз не се проявява.
Определяме съня като безсъзнателно състояние, но тъмнината и липсата на преживявания не са негова същност. За чистата осъзнатост, която лежи дълбоко в нас, няма сън. Когато не е помрачен и скован от сънови​дения и мисли, подвижният ум се разтваря в природата на ума. Тогава възникват яснота, покой и блаженство, а не сън на незнание. След като развием способност да пребиваваме в състояние на осъзнатост, откриваме, че сънят е изпълнен със светлина. Тази озареност е ясната светлина - нашата истинна природа.

Както обясних в предните глави, съновиденията се пораждат от кармичните следи. Сравних този процес с прожектирането на филм, където са необходими светлина и кинолента. Кармичните следи са отделните кадри, осъзнатостта - светлината, която ги осветява, а самите съновидения се прожектират върху основата (кунши*). В йогата на съновиденията се развива осъз-натост по отношение на образите в съновиденията. Но в йогата на съня няма нито кинолента, нито проекции върху екрана. В йогата на съня няма образи. Практика​та се изразява в непосредствено постигане на осъзна-тост чрез самата осъзнатост - като светлината, която осветява сама себе си. Тя е озареност без образи. Кога​то последователят е развил устойчивост в ясната свет​лина, дори образите в съновиденията не го отклоняват от целта и за него периодът на сънуване също протича в ясна светлина. Такива съновидения се наричат съно​видения в ясната светлина и се отличават от съновиде​нията, изпълнени с яснота. В тях ясната светлина не е помрачена.
Ако се опитаме да осмислим ясната светлина или да си я представим, неминуемо губим усещане за нея. В ясната светлина няма нито субект, нито обект. Невъз​можно е да влезем в нея, ако се отъждествяваме като субект. Всъщност нищо не „влиза" в ясната светлина: тя е основата, която познава себе си. Няма нито „вие", нито „тя". Употребата на двойствен език в описанията на недвойствената реалност води до парадокс. Един​ственият начин да познаем ясната светлина е да я поз​наем непосредствено.
2. TPИTE BИДA СЪН
СЪНЯТ НА НЕЗНАНИЕТО
Сънят на незнанието - наричаме го „дълбок сън" - е велик мрак. Този сън е подобен на мрак, който се стели от хилядолетия и дори повече: той е същността на незнанието, коренът на самсара. Кол​кото и нощи да спим в продължение на трийсет или седемдесет години, не успяваме да се наспим. Всяка нощ се връщаме отново и отново към съня, сякаш той ни зарежда с енергия, и това е точно така. Не​знанието е храната на самсара и тъй като обита​ваме самсара, нашият самсаричен живот се храни, когато се разтваряме в съня, изпълнен с незнание. Събуждаме се по-силни, а самсаричното ни съществуване изглежда освежено. Това е „велико незна​ние", защото е безмерно.
Усещаме съня на незнанието като отсъствие или пустота, в която не намираме нито усещане за Аза, нито съзнание. Представете си дълъг, измерителен ден, дъж​довно време, тежка вечеря и като завършек сън, в кой​то няма нито яснота, нито усещане за Аза. Изчезваме. Едно от проявленията на незнанието в ума е мислов​ният унес, който ни повлича към подобно разтваряне в безсъзнанието.
Главната причина за този вид сън е вроденото не​знание. Вторичните причини и условията, необходими за неговото проявяване, са свързани с тялото и физи​ческата умора.

САМСАРИЧНИЯТ СЪН
Вторият вид е самсаричният сън - сънят със съ​новидения. Той се нарича „велика заблуда", защото изглежда безкраен.
Самсаричният сън напомня разходка в центъра на голям град, където се случват какви ли не неща: хора се прегръщат, карат, разговарят, разделят се; има жажда и богатство; едни трупат състояние, други крадат от тях; има места, изпълнени с красота, бедност и ужас. Във всеки град могат да се открият проявления на шестте свята, а самсаричният сън е градът на съновиденията, едно безбрежно царство на мисловната дейност, която се поражда от кармичните следи, оставени от минали действия. За разлика от съня на незнанието, където грубият подвижен ум бездейства, в самсаричния сън участват грубият ум и отрицателните емоции.
Ако към съня на незнанието ни тласка тялото, глав​ната причина за съновиденията е дейността на емоции​те. Вторичните причини са действията, основани на привличане и отблъскване.
СЪН В ЯСНАТА CBETAUHA
Третият вид, който се постига чрез йогата на съня, е сънят в ясната светлина. Наричаме го още сън, изпълнен с яснота. Той настъпва, когато тялото спи, но последователят не се е изгубил нито в мрака, нито в съ​новиденията, а пребивава в чистата осъзнатост.
В повечето текстове ясната светлина се определя като единство на пустотата и яснотата. Тя е чистата, пуста осъзнатост, която е основата на човешката същ​ност. Определеното „ясна" се свързва с пустотата, с майката, с основата, с кунши. „Светлината" - с яснотата, със сина, с ригпа, с чистата вродена осъзнатост. Ясната светлина е непосредственото познание за единството на ригпа и основата, на осъзнатостта и пустотата.
Незнанието се сравнява с тъмната стая, в която спите. Осъзнатостта е светилникът в тази стая. Няма значение колко време е била тъмна стаята, дали един час или милион години, мига, в който запалим светил-ника на осъзнатостта, цялата стая ще се изпълни със светлина. В пламъка има Буда - дхармакая. Вие сте тази озареност. Вие сте ясната светлина. Тя не е обект от ва​шите преживявания, нито пък състояние на ума. Кога​то озарената осъзнатост в мрака е блажена, ясна, непо​движна, безотносителна, безоценъчна, без център и без-обстоятелствена, това е ригпа - природата на ума.
Ако наблюдаваме мислите си в състояние на осъз​натост, без да проявяваме привличане и отблъскване, те ще се разтворят. А когато мислите - обектът на осъз​наването - се разтворят, наблюдателят, или субектът, също се разтваря. Нека го кажем така: когато се раз​тваря обектът, той се разтваря в основата, а когато се разтваря субектът, той се разтваря в ригпа. Този при​мер крие опасности, тъй като някой може да реши, че има две същности - основа и ригпа, а такова допуска​не е погрешно. Те са неразделни, подобно на водата и влажността. Описваме ги като два аспекта на едно и също нещо, за да улесним себе си и да ги разберем, за да свържем ученията с привидната дихотомия на субект и обект. Но истината е, че няма обект отделно от субекта - има само илюзия за разделение.
3. ПРАКТИКАТА НА СЪНЯ И ПРАКТИКАТА НА СЪНОВИДЕНИЯТА
Разликата между практиките на съновиденията и практиката на съня донякъде съответства на разликата между двете разновидности на практи​ката за пребиваване в покой (шине): когато се използва обект и когато няма обект. Аналогично, в тантрическата практика йогата на съновиденията се прилага, за да може йогинът да създаде мистич​ното тяло на божеството на медитацията (идам), което е все още част от света на субектно-обектни-те разделения, а йогата на съня развива ума на божеството, който е чиста, нераздвоена осъзнатост. В известен смисъл практиката на съновиденията има второстепенна, помощна роля в дзогчен, тъй като борави с видения и образи, докато в практиката на съня няма нито субект, нито обект, а само нераз​двоена осъзнатост ригпа.
Когато учителят въвежда ученика в практиката на дзогчен, обикновено първо го обучава в практики с ат​рибути. Едва след като постигне известна устойчивост, му позволява да премине към практиките без атрибути. Това е така, защото човешкото съзнание е склонно да работи с качества, с обекти на субекта, с който то се отъждествява. И тъй като постоянно се отъждествява​ме с дейността на подвижния ум, в началото практиката трябва да предостави на ума нещо, за което той би мо​гъл да се хване. Ако някой ни каже: „Бъдете пространство", подвижният ум не ще го осмисли, защото няма да намери за какво да се държи. Опитва се да си представи пустотата и да се отъждестви с нея, ала практи​ката съвсем не е това. Ако обаче ни се каже, че трябва ла визуализираме нещо, а после да му позволим да се разтвори и т. н., подвижният ум се чувства доволен, защото има за какво да мисли. Използваме боравещия с понятия ум и обектите на осъзнаване, за да доведем ума до осъзнатост, лишена от атрибути, а това е и целта на практиката.
Карат ни например да си представим, че тялото се разтваря - изглежда постижимо, можем да си го въобразим. След разтварянето настъпва момент, когато умът няма опори. Създава се ситуацията, в която под​готвеният йогин може да познае ригпа. Всичко това на​помня обратно броене от десет - десет, девет, осем - до нула. На нулата няма за какво да се държим: тя е тигле на пустото пространство, но движението ни води на​там. Обратното броене до пустота може да се сравни с използването на практики с атрибути, тяхната цел е да ни доведат до пустотата в практиките без атрибути.
В практиката на съня няма образи, затова няма и нищо, върху което да се съсредоточаваме. Практиката и целта съвпадат: пребиваване в неразделното единство на яснотата и пустотата, отвъд двойственото разделе​ние на възприемащ и възприемано. Няма никакви ка​чества, нито горе, нито долу, нито вътре, нито вън, нито връх, нито дъно, нито време и граници. Няма никакви различия. Тъй като няма обект, който да задържи вни​манието на ума, както това става в съновиденията, йога на съня се смята за по-трудна от йога на съновидения​та. Да постигнем осъзнатост в съновиденията означава Да ги познаем като съновидения: те се явяват обект на осъзнаването. В практиката на съня обаче не субектът познава обекта - в нея говорим за недвойствено поз​нание на чистата осъзнатост, на ясната светлина, от са​мата осъзнатост. Сетивното съзнание не работи, затова умът, който се уповава на сетивните възприятия, също не работи. Ясната светлина е като взиране без очи, без обект и без някой, който се взира.

Разликата между двете практики съответства на онова, което се случва след смъртта: по-трудно е да се освободиш в първото бардо, изначално чистото (кадаг) бардо, отколкото в следващото бардо на ясната свет​лина (одсал), където се пораждат образи. В момента на смъртта, преди появата на виденията в бардо, настъп​ва кратък период, в който субективните възприятия се разтварят напълно в основата. През този период няма субективен Аз, тъй както в преживяванията, натрупани през деня, настъпва прекъсване, щом те се разтворят в съня. За миг изчезваме. И тогава в съня се пораждат съновиденията, а в бардо - образите, и тъй като започ​ва тяхното възприемане, силата на кармичните нагласи създава усещането за възприемащ Аз, който „прежи​вява" обектите на възприятието. Отново в капана на двойствеността, ние продължаваме самсаричното си съновидение, ако спим, или преминаваме към следващ живот, ако сме в бардо.
Ако сме постигнали практиката на съня, можем да се освободим в изначално чистото бардо. В противен случай се сблъскваме с виденията в следващото бардо, където има голяма вероятност да се освободим, стига да сме постигнали практиката на съновиденията. Ако не сме усвоили нито практиката на съновиденията, нито практиката на съня, продължаваме да блуждаем в самсара.
Сами трябва да решите коя от тези практики е по-подходяща за вас. В учението дзогчен се подчерта​ва колко е важно да изучаваме себе си, да познаваме силните и слабите си страни и да прилагаме тези свои знания в практиката по начин, който ще ни донесе най-голяма полза. Все пак практиката на съня е по-лесно . постижима от практиката на съновиденията за много малък брой хора, затова винаги съветвам начинаещите да започват с практиката на съновиденията. Ако умът ви още търси към какво да се привърже, има смисъл да пристъпите първо към йога на съновиденията, в която той може да мисли за съновиденията. Ако пък сте пос​тигнали устойчивост в ригпа, може би ще ви е по-лесно ла усвоите практиката на съня, защото в нея има силно усещане за непривързаност, за отсъствие на субект. Има и друга причина, поради която съветвам да се за​почва с йога на съновиденията, и тя е, че обикновено е необходимо повече време, за да се постигне осъзнатост в съня, отколкото в съновиденията. Ако упражнявате някоя практика дълго, без да постигате видими резул​тати, това може да ви обезсърчи, а подобни нагласи са само пречка по пътя. Когато сте набрали опит в едната или другата йога, той ви помага да продължите с тази практика и да я укрепите.
В крайна сметка двете йоги водят една към друга. Ако сте усвоили до съвършенство практиката на съновиденията, нераздвоената осъзнатост ригпа ще се прояви във вашите съновидения. Това поражда много съновидения на яснота, а накрая те се разтварят в ясна​та светлина. Такъв е и плодът от практиката на съня. И обратното, ако сте отбелязали напредък в йога на съня, съновиденията ви ще станат осъзнати по естествен път, а съновиденията на яснота ще започнат да се пораждат от само себе си. Тогава осъзнатите съновидения могат Да се използват за развиване на гъвкавост на ума, както беше вече обяснено. Окончателният успех в двете прак​тики изисква да се познае и укрепи чистото присъствие в ригпа през деня.

Пета част

ПРАКТИКАТА В ЙОГАТА НА СЪНЯ

1. ДАКИНИ САЛГЙЕ ДУДАЛМА
Тантра на майката ни учи, че има дакини по​кровителка и пазителка на свещения сън. По​лезно е да се установи връзка с нейната същност, която е самата природа на практиката, за да може тя да ви направлява и да благославя прехода от без​съзнателния към съзнателния сън. Нейното име е Салгйе Дудалма (gsal-byed-gdos-bral-ma) и означава „тя, която прояснява отвъд представите". Тя е озареността, скрита в мрака на обикновения сън. Салгйе Дудалма няма образ в практиката на съня, но докато заспиваме, можем да си я представим като лъчисто кълбо от светлина, като тигле. Визуализираме светлина, а не образ, подобно на сричките в йога на съновиденията, защото вече работим на равнището на енергията, където няма форми. Опитваме се да разтворим всички опозиции като „вътре и вън", „аз и другото". Когато визуализираме някакъв образ, умът е привикнал да мисли за него като за нещо отделно от себе си, но в случая трябва да минем отвъд пределите на двойствеността. Тази дакини е сим​вол на ясната светлина. Тя е онова, което сме самите ние, когато пребиваваме в чистото състояние: яснота и озаре-ност. В практиката на съня ставаме едно с нея.
Когато сме във връзка със Салгйе Дудалма, ние се съединяваме с най-съкровената си същност. Можем да заздравим тази връзка, като си припомняме Салгйе Дудалма колкото се може по-често. През деня можем да я визуализираме като самбхогакая"': чисто бяла, си​яйна и красива. Прозрачното й тяло е изтъкано изцяло от светлина. В дясната си ръка тя държи извит нож, а в лявата - чаша от човешки череп. Живее в сърдечния център: седи върху бял лунен диск, който лежи върху златен слънчев диск, а той на своя ред - върху красив син четирилистен лотос. Представете си, също както в гуру йога, че се разтваряте в нея и тя - във вас, докато накрая същностите ви се слеят в едно.

Където е да сте, Салгйе Дудалма е с вас, вселила се е във вашето сърце. Поднасяйте й храна, когато се храни​те. Предлагайте й от своето питие, когато пиете. Може​те да разговаряте с нея. Ако се намирате някъде, където можете да я слушате, оставете я да ви говори. Това съв​сем не означава, че трябва да стигате до лудост - прос​то използвайте въображението си. Ако сте чели книги за дхарма и сте слушали беседи на подобни теми, пред​ставете си, че тя ви предава ученията, с които вече сте запознати. Нека ви напомня да запазвате присъствие, да пронизвате незнанието, да проявявате състрадание, да бъдете внимателни и да се противопоставяте на нещата, които ви отклоняват от целта. Може би учителят неви-наги ще бъде наблизо, приятелите също, но тази дакини е с вас. Направете я своя постоянна спътница и водач в практиката. Накрая ще установите, че започвате да об​щувате с нея наистина. Тя ще се въплъти в собствено​то ви разбиране за дхарма и ще го отрази обратно към вас. Когато си припомняте нейното присъствие, стаята, в която се намирате, ще ви се струва по-светла, а умът - по-озарен. Салгйе Дудалма ви учи, че преживяваната светлина и озарение са всъщност ясната светлина, която сте самите вие. Научете се автоматично да си спомняте за нея дори когато чувствате прекъсване на връзката и пораждане на отрицателни емоции. Така объркването и капаните на емоциите ще ви помагат да се връщате от​ново към състоянието на осъзнатост, тъй както храмо​вите камбани възвестяват началото на практиката.
Ако подобни взаимоотношения със Салгйе Дудалма ви се струват твърде непривични и причудливи, подло​жете ги, ако искате, на психологически анализ. Това е на​пълно в реда на нещата. Можете да мислите за нея като за
отделно същество или като за символ, който направлява вашите стремежи и ум. И в двата случая предаността и постоянството са могъщи опори в духовното пътуване. Можете да приложите тази практика и със своя идам (ако се занимавате с такава практика), а също с всяко божество или просветлено същество: важни са усилия​та, а не формата. От друга страна, добре е да знаете, че в Тантра на майката" Салгйе Дудалма се свързва главно с тази практика. Много йогини са работили с нейния об​раз и енергия, а връзката със силата на традицията може да ви бъде от огромна помощ и подкрепа.
Въображението има голяма сила - то може цял живот да държи човека привързан към страданията в самсара, но също така е способно да осъществи ди​алог с тази дакини. Често последователите се отнасят към дхарма като към нещо неподвижно, каквото тя не е. Дхарма е гъвкава и умът трябва да подходи към нея с гъвкавост. От вас зависи как ще използвате дхарма, така че тя да ви помогне в осъзнаването. Вместо да ри​сувате във въображението си картини от утрешния ден, минали моменти от скарването с началника или вечер​та, която ви очаква с любимия човек, може би по-полез​но е да си представите присъствието на тази прелестна дакини, която въплъщава най-високата цел в практика​та. Важното е да изградите у себе си твърдото намере​ние, необходимо за успеха в практиката, и да установи​те силна връзка с истинната си същност, чийто символ се явява Салгйе Дудалма. Молете й се колкото се може по-често, за да ви дари със сън в ясната светлина. Всеки път, когато го правите, намерението ви ще укрепва.
Накрая ще станете едно с нея, но това не означава, че Ще приемете нейния образ, както ви повелява тантрическата практика. Идеята е да пребивавате в природата на Ума, да бъдете ригпа във всеки момент. Пребиваването в това състояние е както най-добрата подготовка за прак​тиката, така и най-добрата практика сама по себе си.
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Салгйе Дудалма

2. ПОДГОТВИТЕЛНАТА ПРАКТИКА
Стресът и напрежението, с които човек заспива, го съпътстват в съня. Затова, ако е възможно, приведете ума в състояние на ригпа. Ако ли не, зад​ръжте го в тялото, в централния канал, в сърцето. Подготвителните практики, предписвани за йога на съновиденията, важат и за йога на съня. Потър​сете убежище при своя лама, идам или дакини, нап​равете деветте пречистващи дихания или упражне​те гуру йога. Най-малкото мислете за хубави неща, които биха укрепили вашата практика и предана служба - например как да породите състрадание. Всеки може да направи това. Молете се също за сън в ясната светлина. Ако знаете други практики, ко​ито обикновено използвате преди сън, продължа​вайте да ги прилагате.
Свещичката или малката нощна лампа, оставени да горят през нощта, донякъде държат ума буден. Когато спим на светло, усещането е съвсем друго и тази раз​лика може да се използва за запазване на осъзнатост. Ако употребявате свещ, вземете необходимите мерки срещу пожар.
Светлината не само помага да запазим бдителност, но символизира дакини Салгйе Дудалма. Ясната и ярка светлина са по-близки до нейната същност от вся​ко друго явление в света на формите. Щом светнете лампата или запалите свещта, представете си, че озарението в стаята е Салгйе Дудалма, която ви заобикаля със своята същност. Нека външната светлина ви съедини с вътрешната - с озареността, която сте самите вие.

Свързването на практиката с усещането за светлина присъщо за материалния свят, помага: то предоставя насока и опора на относителния ум, устремен към раз​тваряне в чистата осъзнатост. Външната светлина може да стане мост между изградения от понятия свят на формите и освободеното от понятия непосредствено преживаване на онова, което няма форма.
Друга подготвителна практика, използвана поняко​га, предписва будуване в продължение на една, три или дори пет нощи. Така относителният ум се уморява. Съ​гласно традицията тази практика се извършва само ако учителят е наблизо. Когато, след периода на безсъние, ученикът най-после заспи, учителят го събужда през определени интервали от време и му задава въпросите: „Беше ли осъзнат? Сънуваше ли? Потъна ли в съня на незнанието?"
Ако решите да я пробвате, уговорете се с опитен йогин, на когото имате доверие. След като изкарате една безсънна нощ - препоръчвам ви да започнете с една, - ако е възможно, помолете някой да ви направи ма​саж, за да може тялото да се отпусне, а каналите - да се отворят. После накарайте йогина да ви събуди три пъти през нощта и да ви зададе горните въпроси. След всяко събуждане упражнявайте практиката, за която ще ста​не дума след малко, и после пак заспивайте. Понякога относителният ум се уморява до такава степен, че става много спокоен. В такова състояние ще ви бъде по-лесно да намерите ясната светлина.
3. ПРАКТИКАТА НА СЪНЯ
Също като практиката на съновиденията, прак​тиката на съня протича на четири етапа в пе​риодите на будуване през нощта. Разликата е, че в йога на съня четирите етапа са еднакви. Заемете позата на лъва, описана в главата за прак​тиката на съновиденията: мъжете лягат на дясната си страна, а жените - на лявата. Представете си четири сини лотосови листенца в сърдечния център. В среда​та е разположена дакини Салгйе Дудалма, визуализи​рана в нейната същност като сияйно и ясно кълбо от чиста светлина - тигле, - прозрачно като съвършения кристал. Това тигле, ясно и само по себе си безцветно, отразява синьото на листенцата и започва да излъчва бледосини лъчи. Слейте присъствието си напълно със сияйното тигле - до такава степен, че сами да се пре​върнете в сияйна синя светлина.
Върху всяко от четирите сини листенца има тигле и заедно с централното те са общо пет. Пред вас е жъл​тото тигле, което символизира изтока. Наляво, севера, е зеленото тигле. Отзад е червеното тигле на запада, а надясно - синьото тигле на юга. Те олицетворяват че​тири дакини, визуализирани в сияйната им същност, която е оцветена светлина. Не си ги представяйте под Аруг образ освен като сияйни кълба. Четирите тигле са свитата на Салгйе Дудалма. Развийте у себе си усещането, че сте заобиколени от закрилящи ви дакини. Опитайте се да доловите присъствието на тяхната любов докато накрая се почувствате в безопасност и с отпуснато тяло.

Молете се на Салгйе Дудалма за сън в ясната свет​лина, а не за съновидения или за съня на незнанието Нека молитвата ви бъде силна и всеотдайна. Повторете я отново и отново. Молитвата укрепва предаността и намерението. Никога не е напразно да се подчертае пак че твърдото намерение е основата на практиката. Ако предаността е голяма, намерението става по-целенасо​чено и достатъчно силно, за да пробие през облаците на незнанието, които помрачават сиянието на ясната светлина.
ПОТЪВАНЕ В СЪНЯ
Заспиването е преживяване, което се характеризи​ра с непрекъснатост, но за да се облекчи осъзнаването на този процес, то се разделя на пет етапа. В лявата ко​лонка на таблицата по-долу са посочени последовател​ните стадии при откъсването на съзнанието от сетивата и от обектите на сетивата до момента, в който настъпва пълно „отсъствие на видения", или съвършена липса на сетивни възприятия.
Обикновено личността е зависима от света на сети​вата. Щом този свят изчезне в съня, опората на съзна​нието се разпада и резултатът е, че „заспиваме": с други думи, губим съзнание. В йога на съня, когато се разру​шава контактът с външния свят, за опора на съзнанието се използват тигле. В процеса на постъпателното откъс​ване от сетивните възприятия йогинът се свързва пос​ледователно с петте тигле, докато субектът се разтвори, при пълното изчезване на външния свят, в чистото не-раздвоено сияние на ясната светлина. Преходът от едно тигле към друго трябва да е колкото се може по-плавен и в хармония с непрекъснатия и неразделим на етапи преход към съня.

	Прекъсване на дейността на сетивата

	Сетивно възприятие 


	Тигле

	
	Цвят 
	Посока 
	Разположение 

	А. Виденията са налице 
	Жълто 
	Изток 
	Отпред 

	Б. Виденията намаляват 
	Зелено 
	Север 
	Вляво 

	В. Виденията почти изчезват 
	Червено 
	Запад 
	Отзад 

	Г. Виденията се прекратяват 
	Синьо 
	Юг 
	Вдясно 

	Д. Виденията отсъстват 
	Бледосиньо 
	Център 
	Център 


A. Легнали сте и сте заели правилната поза, но се​тивните възприятия още не са ви напуснали: виждате, чувате, усещате леглото и т. н. Това е периодът на виде​нията. Емпиричният Аз се крепи на сетивните възпри​ятия. Започнете да пренасяте тази опора върху чистото съзнание, символизирано от тигле. Първата стъпка е да слеете своята осъзнатост с предното тигле - красивата и топла жълта светлина, в която боравещият с понятия ум може да започне да се разтваря.
Б. Щом затворите очи, контактът със сетивния свят постепенно отслабва. Настъпва вторият етап, когато виденията намаляват. След като загубите всяка външна опора, пренесете своята осъзнатост върху зеленото тиг​ле вляво. Нека с намаляването на сетивните възприя​тия личността започне да се разтваря.
B. Когато сетивните възприятия станат по-приглушени, пренесете своята осъзнатост върху червеното
е. Процесът на заспиване е известен на всички: сетивата се притъпяват и замъгляват, усещанията посте​пенно изчезват. Обикновено, след като изчезнат външните опори на личността, губите усещане за себе си, но ето че сега се учите да съществувате без опора.

Г. Щом сетивните възприятия угаснат почти на​пълно, насочете своята осъзнатост върху синьото тигле вдясно. Това е периодът, когато всички сетивни възприя​тия се прекратяват. В сетивата се възцарява покой и не остава почти никакъв контакт с външния свят.
Д. Накрая, когато тялото потъне изцяло в съня и изчезне всякакъв контакт със сетивата, осъзнатостта се слива напълно с централното бледосиньо тигле. На този етап, ако сте направили всичко, както трябва, това тигле няма да бъде обект на вашата осъзнатост. Вие не визуализирате синя светлина, нито пък можете да оп​ределите къде протича преживяването. Ставате самата ясна светлина и тъкмо в нея ви предстои да пребивава​те по време на съня.
Обърнете внимание, че петте етапа имат отноше​ние единствено към постъпателното прекратяване на сетивните възприятия, а не към вътрешните психи​чески явления. Обикновено спящият минава през тях несъзнателно, но с помощта на тази практика процесът трябва да стане осъзнат. Не е необходимо да търси​те ясно разграничение между отделните стадии. Нека осъзнатостта се придвижва през петте тигле успоредно с оттеглянето на съзнанието от сетивата, докато накрая остане само нераздвоената осъзнатост - ясната светли​на на централното тигле. Все едно тялото се спуска по спирала и потъва в сън, а вие се потопявате в ясната светлина. Не се опирайте на умозрителни решения, до​като преминавате от едно тигле в друго, и не се опит​вайте да насилвате процеса, а дайте възможност на намерението да се разгърне процеса в преживявания.
Ако по средата на практиката се разбудите напъл​но, започнете наново. Не се придържайте твърде строго към формата. Няма значение дали процесът протича бързо или бавно. Някои хора заспиват трудно, други - в мига, в който главата им докосне възглавницата. Ала всички минават през един и същ преход. Иглата про​низва петте дипли на тънък плат почти мигновено, но въпреки това има пет момента, в които тя преминава през всяка една поотделно. Не се подлъгвайте да ана​лизирате коя степен в какво се изразява и не разбивай​те процеса на пет части. Визуализацията е само опора на осъзнатостта в началото. Вникнете в същността на практиката и я приложете, а не се задълбочавайте в де​тайлите.
Установил съм от личен опит, че практиката дава резултат дори когато се работи с петте тигле в обратен ред. В такъв случай визуализирате пред себе си жъл​тото тигле, символизиращо земята; вдясно - синьото тигле, символизиращо водата; отзад - червеното тигле, символизиращо огъня; отляво - зеленото тигле, симво​лизиращо въздуха; и в центъра - бледосиньото тигле, символизиращо пространството. Тази порядък съот​ветства на последователността, в която елементите се разтварят в смъртта. Можете да експериментирате, за да определите кой начин е по-подходящ за вас.
Също както в практиката на съновиденията, най-добре е да се пробудите три пъти през нощта, разделена грубо на двучасови интервали. След като сте натрупали опит, можете да използвате естествените моменти на будуване през нощта, а не предварително замислени периоди на бодърстване. Повтаряйте една и съща практи​ка през всеки период. Всеки път, когато се разбуждате, изучавайте съня, от който току-що сте излезли. Наис​тина ли бяхте неосъзнати и потънахте в съня на незна​нието? Дали пък не сънувахте, изгубен в самсаричния сън? Или пребивавахте в ясната светлина, в чистата нераздвоена осъзнатост?

4. TИГЛЕ
В зависимост от контекста тигле има различни значения. В контекста на тази практика то е малко кълбо от светлина, което символизира оп​ределени качества на съзнанието, а по отношение на централното тигле - чистата осъзнатост ригпа. Крайната цел е осъзнатост, която запазва устойчи​вост, без да се опира на обектите, но докато се ов​ладее тази способност, светлината е полезна опора. Тя е ярка и ясна, по-малко веществена от всяка дру​га видима форма, макар и част от света на формите. Визуализацията на тигле е мост, патерица, която може да ви служи добре, докато съумеете да изоставите видимата светлина и да се пренесете в ли​шената от образи, пуста осъзнатост, в озареността, която е същността на светлината. Когато визуализирате тигле върху четирите листен-ца в сърдечната чакра, не е необходимо да определяте анатомичното им разположение. Важното е да почув​ствате, че центърът на тялото е в областта на сърцето. Използвайте осъзнатостта и въображението си, за да намерите точното му място - мястото, където се разви​ва преживяването.
Цветовете на тигле не са избрани произволно. Цве​тът влияе върху качеството на съзнанието. Съответно, разноцветните светлини са призвани да възбудят точ​но определени качества, които трябва да станат част от практиката, малко или много по същия начин, както чакрите, цветовете и сричките задават постъпателно​то развитие на йога на съновиденията. При прехода от едно тигле към друго (жълто, зелено, червено, синьо) отделните качества могат да се усетят в различна сте​пен - в зависимост от чувствителността, която проявя​ваме към различията.
Това не е практика на преображенията, в която на​шата личност приема различни образи. В йога на съня личността изчезва напълно. Целта не е да се запази ви​зуализацията, какъвто би могъл да бъде случаят в тант-рическата практика. Умът обаче трябва да има за какво да се държи и ако това не е светлината, той ще се хване за нещо друго.
Когато не сме пребивавали в ригпа, трудно си пред​ставяме как бихме могли да запазим осъзнатост, при положение че няма нито съзнаващ субект, нито съзна​ван обект. Обикновено съзнанието се нуждае от обект - точно това имаме предвид, когато казваме, че то се „опира" на някаква форма или атрибут. С помощта на практиките, при които визуализираният обект и лич-ността-субект се разтварят, последователят се научава да запазва осъзнатост, когато двойствените опори на съзнанието изчезнат. Тези практики ни подготвят за йога на съня, но не представляват самата йога на съня. Дори „практиката" е опора, а в истинската йога на съня няма нито опори, нито практики: когато умът, който разчита на опорите, се разтвори в основата, йогата или дава плод, или не успява.

5. НАПРЕДЪКЪТ
Обикновено, когато шофира по познат път, чо​век губи съзнание за настоящия момент. Дори по време на всекидневното пътуване до работата и обратно, което продължава четирийсет и пет минути или час, не възприемаме нищо от околния свят. Шофьорът кара автоматично, потънал в мисли за работата, в мечти за отпуската, в притеснения за сметките или в планове за семейството. После започва да се занимава с някоя практика и решава да запази колкото е възможно по-голямо при​съствие по пътя към къщи, да използва това време като възможност за укрепване на ума преди практика​та. Трудно му е да го постигне заради обусловеността. Умът непрекъснато се отнася нанякъде. Човекът го връ​ща обратно - заставя го да почувства кормилото, цвета на тревата край магистралата, - но само след минутка дейността на ума отново отклонява вниманието.
Същото става в медитативните практики. В един миг умът е съсредоточен върху образа на божеството, върху буквата А или върху дишането, а в следващия тръгва в друга посока. Възможно е да мине много вре​ме, дори години, докато успеете да задържите присъст​вие за половин час без прекъсване.
Практиката на съновиденията протича при подоб​на последователност. Повечето съновидения са перио​ди на пълно разсейване: те приключват бързо и също тъй бързо ги забравяме. Благодарение на практиката започвате да преживявате моменти на осъзнатост, кои​то постепенно се превръщат в дълги минути на осъзна-
присъствие в съновиденията. Но дори тогава осъзнатостта може да изчезне и следващото съновидение
бъде лишено от нея. Напредъкът е възможен, той е несъмнен и осезаем, но изисква усърдие и твърдо на​мерение.
Практиката на съня често се развива още по-бавно. Ако обаче сте й отделили много време, а не сте постиг​нали никакъв напредък - не забелязвате увеличаване на присъствието и не усещате положителни промени в живота си, - най-добре е да не се примирявате с това положение. Започнете практики за пречистване, раз​гледайте поетите от вас обети (самая) и ако откриете в тях нарушенията, ги поправете, или работете върху своята прана и енергия в организма. Може би ще се на​ложи да приложите други практики, за да отстраните препятствията и да утвърдите основата, върху която да постигнете плода както в йога на съновиденията, така и в йога на съня.
Йогинът е като лиана, която може да порасне един​ствено ако има опора. Външните обстоятелства оказ​ват силно влияние върху качеството на живота, затова се старайте да живеете на такива места и да общувате с такива хора, които укрепват практиката, а не я от​клоняват от целта. Полезно е да четете книги за дхарма, да медитирате с други хора, да се запознавате с различ​ни учения и да поддържате връзка с други последовате​ли. Ваше задължение е да оценявате откровено своята практика и постигнатите резултати. Ако не го прави​те, напълно възможно е дълги години да смятате, че се приближавате към целта, а всъщност да не отбелязвате никакъв напредък.

6. ПРЕПЯТСТВИЯТА
Йога на съня не е насочена единствено към съня. Тя е практика, която цели непрекъснато пре​биваване в нераздвоена осъзнатост през четирите състояния: будуване, спане, медитация и смърт. По​ради тази причина описаните тук препятствия са всъщност една и съща пречка, която ни отклонява от ясната светлина и ни връща към двойствените, самсарични преживявания. Препятствията са:
1.  Загуба на присъствие в естествената ясна светлина на деня, когато ни разсейват явления, свързани със сетивата и ума.
2.  Загуба на присъствие в ясната светлина на съня, ко​гато ни разсейват съновидения.
3.  Загуба на присъствие в ясната светлина на самадхи (по време на медитация), когато ни разсейват мисли.
4.  Загуба на присъствие в ясната светлина на смъртта, когато ни разсейват видения в междинното състоя​ние.
1. Загуба на присъствие в естествената ясна свет​лина на деня. Препятствието, което спъва живота в будно състояние, са външните проявления. Прежи​вяванията, виденията, свързани с обектите на сетивата, ни объркват. Дочуваме звук и той ни грабва, надушваме миризма и се размечтаваме за топъл и пресен хляб, вятърът ни погалва по косите на вра​та, а ние загубваме лишената от център осъзнатост ригпа и ставаме субект, който изпитва чувства. Когато пребиваваме в яснотата на ригпа, преживяването е друго. Разнася се звук, но ние сме съединени с тишината, заключена в него, и не губим присъс​твие. Пред очите ни минава видение, но ние сме приковани в покой и пребиваваме в неподвижния ум. Средството за преодоляване на препятствието, свързано с външните проявления, е развитие на устойчивост в естествената ясна светлина. Естествената ясна светлина е ясната светлина на деня, същата като ясната светлина на нощта. Ако познаваме ясната светлина на деня, можем да открием ясната светлина и в съня. Практиката изис​ква от последователя да свързва естествената ясна светлина на живота в будно състояние с ясната светлина на съня и с ясната светлина на самадхи. Накрая той пребивава постоянно в ригпа.
2. Загуба на присъствие в ясната светлина на съня. Препятствието, което ни пречи да осъзнаем ясната светлина на съня, са съновиденията. Кога​то възникват съновидения, ние им реагираме през призмата на двойствеността и приемаме ролята на субект в света на обектите. Това препятствие на​помня първото, но е no-скоро вътрешно, а не вън​шно. Казваме, че образите помрачават ясната свет​лина, но всъщност не съновиденията помрачават яснотата, а ние се отклоняваме от нея. Ето защо в началото на практиката се молим да не ни спохож-дат нито сънят на незнанието, нито сънят на съ​новиденията. След като сме добили необходимата устойчивост, съновиденията вече не ни разсейват, а плодът е съновидение в ясната светлина.
3. Загуба на присъствие в ясната светлина на са​мадхи. Ясната светлина на самадхи е ясната свет​лина на медитацията, или ясната светлина на съзнанието. Тя е ригпа по време на медитация. На началните етапи от практиката мислите помрача​ват ясната светлина на самадхи. След като в хода на практиката развием устойчивост, можем да се нау​чим да обединяваме мислите си с ригпа. Дотогава те ще се появяват, а ние или ще им се нахвърляме, или ще ги прогонваме, и така те ще ни отклоняват от ригпа.

Това не бива да се приема като потвърждение, че ясната светлина на медитацията е постижима само след дълги години на практика. Животът ни предос​тавя много възможности да познаем естествената ясна светлина, а истината е, че можем да я открием във всеки момент. Въпросът е дали имаме предста​ва какво е тя и дали ще съумеем да я познаем.
4. Загуба на присъствие в ясната светлина на смъртта. Виденията в бардо помрачават ясната светлина на смъртта. Когато виденията, възник​нали след смъртта, ни разсеят и когато встъпим в двойствени взаимоотношения с тях, яснотата на ригпа се губи. Както в случая с другите три препятствия, тази опасност не би трябвало да ни застра​шава, ако имаме достатъчно устойчивост в ясната светлина.
Не е речено, че бардо трябва да помрачава ясната светлина на смъртта. Не е задължително мислите да помрачават ясната светлина на самадхи. Съновидения​та - ясната светлина на съня. Външните обекти - естест​вената ясна светлина.
Докато тези четири препятствия ни държат в за​блуда, никога няма да избягаме от самсара - само ще попадаме отново и отново в нейните капани. Но ако сме постигнали целите в практиката на съня и в практиката на съновиденията, ще знаем как да превърнем препят​ствията в опора по пътя.
Практиката на съня не е насочена единствено към съня. Нейната цел е да обедини всички състояния - будното и спящото, сънуващото и бардо - с ясната светлина. А когато това стане, плодът е освобождение. Дори при постигнато присъствие в ригпа могат да въз​никнат мистични преживявания и прозрения, а също мисли, чувства и възприятия. Оставете ги да се само-освободят спонтанно, да се разтворят в пустота, да не посеят кармични следи. Тогава всички преживявания ще станат преки, непосредствени, живи и изпълващи с удовлетворение.
7. ПОДДЪРЖАЩИТЕ ПРАКТИКИ
Тук са описани накратко практики, повечето взе​ти от наставленията в „Тантра на майката", които предоставят опора на главната практика на съня.
УЧИТЕЛЯТ
За да укрепите практиката на съня, отдайте се все​цяло на истинната си природа. Представите си, че учи​телят си почива върху вашето теме. Установете връзка с него и му служете предано. Когато си представяте учи​теля, не се ограничавайте само с визуализирането на образа: развийте у себе си преданост и наистина почув​ствайте присъствието му. Молете се силно и искрено. После разтворете учителя в светлина, която прониква през темето и се спуска към сърцето ви. Представете си, че учителят се вселява там - във вашия сърдечен център, а после си легнете.
Усещането за близостта на учителя е всъщност усе​щане за близостта на собствената ви природа. Такава е опората на учителя.
ДАКИННИ САЛГИЕ ДУДАЛМА
На сияйния лотос в сърцето, седнала на слънчев диск, който лежи върху лотоса, си почива дакини Сал-гйе Дудалма. Тя е ясна, прозрачна и озарена като ярка светлина. Почувствайте силно присъствието й, по​чувствайте нейното състрадание и грижовност. Тя в# закриля, помага ви, води ви. Тя е съюзникът, на когото можете да разчитате всецяло. Същността на ясната светлина, вашата цел, просветлението. Изпълнете се с дюбов, доверие и уважение към нея. Тя е озарението, което настъпва, когато практиките постигнат своята цел. Съсредоточете се върху нея, помолете й се, а после заспете.
ПОВЕДЕНИЕТО
Идете на някое спокойно място, където няма други хора. Покрийте тялото си с пепел. Яжте по-тежки храни, който ще ви помогнат да надвиете болестите, свързани с вятъра. После започнете да подскачате буйно, опитай​те се да дадете воля на всичко, натрупано вътре във вас, и да се отърсите от нещата, които ви пречат или ви от​клоняват от целта. Наоколо няма никого, затова, ако е необходимо, избухнете. Нека този катарзис ви пречис​ти и отпусне. Освободете всички напрежения. Молете се с плам на своя учител, идам, дакини и на дървото, което дарява подслон. Молете се горещо да получите преживяване в ясната светлина. После заспете насред това пробуждащо преживяване.
МОЛИТВИТЕ
Ако не съумявате да откриете в преживяванията си ясната светлина на деня, на медитацията и на съня, мо​лете се отново и отново да постигнете тези резултати. Често забравяме простичката сила на желанията и мо​литвите. Смятаме, че молитвата е нещо необикновено, насочено към неведома сила, която е външна спрямо нас, ала това съвсем не е така. Важното е да чувствате силно намерението и желанието, които изразявате чрез молитвата, и да се молите с цялото си сърце.
Първоначално думите, с които хората са си поже​лавали един на друг лека нощ и добро утро или пък спокоен сън, са криели някаква сила, някакво чувство. Днес те са само обичайни изрази, които смотолевяме механично, без да влагаме в тях особени чувства или смисъл. Използваме същите думи, изричаме ги със съ​щия тон, но те са лишени от сила. Гледайте да не стане така с молитвите. Помнете, че молитвата има сила, но тя не е в думите, а в чувството, с което се молите. Ра​ботете върху намерението, заздравете го и го влейте в молитвата си.

РАЗТВАРЯНЕ
Това упражнение може да ви даде представа как трябва да се съсредоточавате по време на практиката. В началото има светлина и човек, който я възприема, но целта е двете да се слеят в едно.
Отпуснете се напълно. Затворете очи и започнете да визуализирате много подробно бледосиньото тигле, го​лямо колкото отпечатък от палец, в сърдечния център. После си представете, че то постепенно се разширява, а светлината му става по-разсеяна. Хубаво е да вижда​те светлината, но по-важното е да я чувствате. Нека тя се излъчва от вашето сърце. Прекрасната синя свет​лина блести и разтваря всичко по пътя си. Разтворете стаята, в която се намирате, къщата, града, държавата, страната. Разтворете целия свят, Слънчевата система, Вселената. Разтваря се всичко, до което се докосва умът - било то място, човек, предмет, мисъл, образ или чувс​тво. Разтварят се трите свята: светът на желанията, све​тът на формите и светът без форми. Щом всичко вън​шно се разтвори в светлина, нека тя се върне при вас и разтвори тялото ви, така че то да се превърне в синя светлина и да се слее със синята светлина наоколо. Пос​ле разтворете ума - всяка мисъл, всяко психическо съ​битие. Разтворете всички проблеми в живота си. Слейте се със светлината. Станете самата светлина. Тогава няма да има нито вътре, нито вън, нито Аз, нито не-Аз. Няма да има никакво усещане за материален свят и за Аз. Ше има само озареност в пространството на сър​цето, което е вече всеобемащо пространство. Преживя​вания продължават да се пораждат, но правете така, че всичко, което се поражда, да се разтваря от само себе си в синя светлина. Нека това става без усилия. Има само светлина. После постепенно разтворете в пространст​вото дори тази светдина.
Именно в такова състояние трябва да пребивавате в съня.
РАЗШИРЯВАНЕ И CBИBAHE
Това е сходна, но по-формална практика, чиято цел е да укрепи йога на съня. Представете си, че при вся​ко издишване от двете ви ноздри излизат хиляди сини срички ХУНГ. Те се пораждат в сърцето и се издигат по каналите, а после напускат тялото през ноздрите заедно с дъха. Докато се разпространяват и проникват в ця​лото пространство и във всички измерения, сричките разтварят всичко, срещнато по пътя си. Тяхното сия​ние осветява цялото пространство. Когато вдишваме, светлината им се обръща към нас: осветява и разтваря тялото и ума, докато изчезнат всяко вътре и всяко вън. Целта на тази визуализация е накрая да остане само светлината на сричките ХУНГ, която се разпространява и връща обратно. Разтворете се в тази светлина и пре​бивавайте в недвойствено състояние. Упражнете прак​тиката с двайсет и едно вдишвания и издишвания или с повече, ако успеете. Извършвайте я през деня, колкото се може по-често.
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Умът обича номерата. Един от любимите му е да отъждествява себе си със субекта, а после да приема, че всичко друго е отделно от субекта. В тази практика всичко, възприемано като външно спрямо нас, се раз​тваря при издишването, а възприемащият се разтваря при вдишването. Външното и вътрешното добиват сия​ние и яснота, сливат се и стават неразделна цялост. Все​ки път, когато умът си намира вратичка да избяга, пра​щайте след него осъзнатостта със сричките ХУНГ. Щом умът се устреми към някой обект, разтворете обекта в светлина. Щом се върне и се съсредоточи върху себе си като субект, разтворете и него. Накрая може да разтво​рите дори усещането за вещественост, за тук и там, за обекти и субекти, за вещи и същности.
Обикновено се смята, че този вид практика допри​нася за пораждането на преживявания в ясната светли​на, но тя е полезна и в случаите, когато се опитваме да удължим преживяването, което вече сме познали, и да укрепим неговата непрекъснатост.
8. OБEДИHEHИE
След като осъзнатостта ригпа е позната, цели​ят живот следва да стане част от нея. Такова е въздействието на практиката. Животът по необ​ходимост приема някаква форма и ако ние не му я предоставим, той приема форма, каквато му пове​лява карма, а това може и да не ни допадне. Докато практиката се обединява все повече с живота, ще настъпват много положителни промени.

OБEДИHEHИE НА ЯСНАТА CBETЛИHA С TРИTE OTPOBИ
Ясната светлина трябва да се обедини с трите ос​новни отрови: незнанието, желанията и омразата.
Средството да обединим първата отрова, или не​знанието, с ясната светлина е йога на съня.
Обединяването на желанията с ясната светлина напомня начина, по който откриваме ясната светлина в съня. Когато сме потънали в мрака на съня, ясната светлина е скрита за нас. Аналогично, когато сме обзе​ти от желания, нашата истинна природа е помрачена, но ако сънят на незнанието помрачава всичко напълно, Дори усещането за Аза, желанията помрачават ригпа само в определени ситуации. Те са причината за дъл​бокото разделение между субект и обект. Самото „ис​кане представлява стесняване на съзнанието, което се поражда от чувството за недостиг и не ни изоставя, окато не открием истинната си природа. Най-чистото желание е копнежът за постигане на цялост и пълно познание за ригпа, но тъй като не разполагаме с непос​редствени познания за природата на ума, желанията се привързват към други неща.

Ако само наблюдаваме желанията непосредствено без да позволяваме на техните обекти да ни завладяват желанията се разтварят. А ако можем да пребиваваме в чисто присъствие, желанието, желаещият субект и обектът на желанието се разтварят в пустата си същ​ност и разкриват ясната светлина.
Удовлетворяването на желанията също може да се използва като помощно средство в практиката. Единст​вото на пустотата и яснотата съдържа в себе си радост. В тибетската иконография неин символ са изображе​нията яб-юм - на мъжко и женско божество, които се съединяват. Тези образи олицетворяват нераздвоеното единство на метода и мъдростта, на пустотата и ясно​тата, на кунши и ригпа. Радост от единството има във всяко обединяване на привидни противоположности, включително на желаещия субект и желания обект. В мига, когато желанието е удовлетворено, то престава да съществува и привидната двойственост на желаещ субект и обект на желанието се разпада. Когато двойс​твеността се разпадне, основата, кунши, се разкрива, макар че кармичните привички ни тласкат към следва​що проявление на двойствеността и оставят в нашето преживяване пролука - пo-скоро момент на несвяст, отколкото преживяване на ригпа.
Да вземем практиката на сексуално единство меж​ду мъжа и жената. Обикновено за нас оргазмът е усещане за приятен унес, състояние на почти пълна безпа-метност, изчерпване на желанията и тревогите, което произтича от удовлетворяването на желанията. Ала вместо да се губим в насладата, можем да я обединим със своята осъзнатост. Ако запазим пълна осъзнатост, без да разделяме преживяването на наблюдаващ субект наблюдавано преживяване, можем да използваме ситуацията, за да открием сакралната си същност. За миг подвижният ум изчезва и разкрива пустотата, която лежи в основата на всичко. Съумеем ли да обединим този миг със своята осъзнатост, постигаме онова обе​динение на пустотата и насладата, което заема важно място в тантрическите учения.
Има много подобни ситуации, в които обикновено губим себе си и които могат да се превърнат в мигове на прозрение. Самозабравяме се не само в оргазма или при силното преживяване на блаженство. Дори когато изпитваме дребни удоволствия, обикновено губим при​съствие и се привързваме към приятното усещане или към обекта на насладата. Можем обаче да работим вър​ху себе си и да направим така, че самото удоволствие да ни напомня необходимостта да постигнем пълна осъ​знатост, да изпълним настоящия момент, тялото и чув​ствата с осъзнатост и да се освободим от разсеяността. Това е единият начин да обединим желанията с ясната светлина. Той не се ограничава с конкретна категория преживявания, а може да се приложи към всяка двойс​твена ситуация, в която има субект и обект. Когато удо​волствието се използва като врата към практиката, то не се губи и не е необходимо да го отхвърляме. Кога​то субектът и обектът се разтворят в ясната светлина, преживяваме единство на пустотата и яснотата, а то е радост.
Подходът към омразата и изпитваното от нас от​блъскване е подобен. Ако наблюдаваме гнева, а не му ставаме съпричастни, ако не се отъждествяваме с него и не му позволяваме да ни направлява, двойствената обсебеност с обекта на гнева престава да съществува и гневът се разтваря в пустота. Ако в тази пустота запа​зим присъствие, субектът също се разтваря. Присъствието в това пусто пространство е ясна светлина.

Изразът „наблюдавам в чисто присъствие" не озна​чава, че си оставаме същият разгневен Аз, който наб​людава гнева, а че ние сме ригпа, пространството, в което се разгръща гневът. Наблюдаван по този начин гневът се разтваря в пустата си същност. Там, където се разтваря, е пространството. То е „ясно". Освен него има осъзнатост, присъствие. То е „светлината". Тази пустота и присъствие се обединяват с гнева, защото гневът вече не помрачава ясната светлина. Ако наблюдаваме мис​лите си по този начин и ако наблюдателят и наблюдава​ното изчезнат, възниква преживяване в ригпа.
В дзогчен нищо не се усложнява. В текстовете често е казано: „Толкова съм прост, че не можеш да ме раз​береш. Толкова съм близко, че не можеш да ме видиш." Когато сме вперили поглед в далечината, губим пред​става за нещата до нас. Когато се взираме в бъдещето, губим настоящето. Това се случва във всички измере​ния на преживяванията.
Тибетците имат една поговорка: „Колкото по-голя​ма е мъдростта, толкова по-малко са мислите." Става дума за двустранен процес. Колкото по-ясна и по-ус​тойчива е практиката, толкова по-малка е властта на мислите над преживяванията. Някои хора се боят от това - боят се, че ако се отърсят примерно от гнева, по​вече няма да се борят със злото в света, сякаш е речено, че трябва да ги мотивира гневът. Но не е така. Длъжни сме да носим отговорностите на своето относително съществуване дори след като сме станали последовате​ли на някоя практика. Сполетят ли ни беди, редно е да ги отстраним, а ако нещо застрашава доброто, трябва да го защитим. След като обаче не виждаме злина, не е необходимо да я търсим. По-добре е да пребиваваме в естественото си състояние. Ако у нас има гняв, тряб​ва да работим върху него. Ако ли не, не сме изпуснали нищо.
Срещал съм мнозина, които твърдят, че са дзогчен или последователи на дзогчен, и че целият им живот е практика. Има и труга тибетска поговорка: „Когато съм д схръмните и опасни планини близо до границата ежду Тибет и Непал, се моля на Трите драгоценности. Когато слизам долу в прекрасната разцъфтяла долина, пея песни." Лесно е да кажем, че сме едно с всичко, кога​то не срещаме трудности. Но истинското изпитание за​почва, щом настъпи силната емоционална криза. Дали сме още дзогченпа? В практиката на дзогчен всичко е ясно. Можем да установим до каква степен сме едно с практиката, като обърнем внимание как реагираме на ситуациите в своя живот. Къде изчезват красивите сло​ва за единението, когато любимият човек, когото сме обичали най-много, ни напусне? Преживяваме страда​ния, но дори те трябва да станат част от практиката.
ОБЕДИНЕНИЕ С ЦИКЛИТЕ НА ВРЕМЕТО
В традицията практиките са описани от гледна точ​ка на възгледите, на медитацията и на поведението. В тази глава става дума за поведението. То е разгледано като външно, вътрешно и тайно обединение с времеви​те периоди.
Обикновено с напредването на деня губим все по​вече енергия и присъствие. Когато обаче работим с ня​коя практика, ние се учим да използваме хода на вре​мето по начин, който ни приближава до по-устойчиво преживяване на ясната светлина.
ВЪНШНО OБEДИHEHИE:
КАК ДА ОБЕДИНИМ ЯСНАТА СВЕТЛИНА С ЦИКЪЛА НА ДЕНЯ И НОЩТА
За целите на тази практика двайсет и четирите часа на денонощието се разделят на периоди, които могат да се използват като опори за постигане на непрекъс​натост в ясната светлина на чистото присъствие. В миналото хората са имали жизнен ритъм, продиктуван от естествената смяна на деня и нощта, но днес отдавна не е така. Ако режимът ви е различен - например работи​те през нощта, - приспособете ученията към обстоятелствата на своя живот. Времето през деня наистина ни въздейства енергийно, но не е необходимо да вярва​те, че положението на слънцето определя преживява​нията, описани в ученията. Напротив, приемете, че тези периоди от деня са метафори на вътрешните процеси. В „Тантра на майката" четирите периода са наименовани така:
1.Разтваряне на явленията в основата;
2. Съзнание, достигащо нирвана;
3. Пробуждане на вродената осъзнатост;
4.Приравняване на двете истини в будното състоя​ние.
1. Разтваряне на явленията в основата. Смята се, че първият период е времето между залеза и лягането за сън, или вечерта. През този период всичко като че ли помръква. Сетивните обекти стават неясни, а въз​приятията намаляват. Сетивните органи имат по-малка власт. В „Тантра на майката" е използвано сравнението с множество малки реки, които текат към морето: вън​шните явления, усещанията, емпиричният Аз, мисли​те, емоциите и съзнанието се движат към разтваряне в съня, в основата.
За да почувствате как точно протича този процес вечерта, можете да призовете на помощ въображение​то. Вместо да пристъпвате в мрака, насочете се към по-великата светлина на истинната си природа. Вместо да се разкъсвате в много посоки, разлейте се в реките и притоците на преживяванията, устремени към целостна ригпа. Обикновено сме свързани с реките, които се изливат, но целта на практиката е да запази връзката с морето, с основата, която се пълни. Всичко се движи към безбрежното, спокойно, сияйно море на ясната светлина. С приближаването на нощта се устремете към пълна нераздвоена осъзнатост, а не към безсъзна-телност.
Такъв е първият от четирите периода.
2. Съзнание, достигащо нирвана. Вторият период започва със заспиването и приключва, щом се разбуди-те сутринта, според традицията на разсъмване. Пред​ставете си го, представете си неговия покой и тишина. В текста е казано, че щом настъпи пълна тъмнина, се появява светлината. Нещо подобно става, когато се уединявате в мрак: отначало всичко около вас тъне в мрак, но скоро мястото се изпълва със светлина.
Старайте се, единени напълно с ясната светлина, да запазите присъствие в съня. Когато външните про​явления, мислите и чувствата са се разтворили в осно​вата, пребиваването в състояние на присъствие е поч​ти равносилно на навлизане в нирвана, където всички самсарични преживявания изчезват. Състоянието на нирвана е съвършено пусто и въпреки това в него има блаженство. Осъзнаете ли това, постигате единство на блаженството и пустотата. Постигате способността да виждате светлина в мрака.
Не е речено, че трябва да чакате съня, за да се из​пълните с ясната светлина. Пробвайте да пребивавате в нея и преди да заспите. Запазете ригпа, ако е възможно, Дори докато работите с визуализациите в йога на съня.
Такъв е вторият период, когато сетивата и съзна​нието са като мандала на ясното небе. В това състояние е хубаво да съзерцавате колкото се може до-дълго, до настъпването на сутринта.
3. Пробуждане на вродената осъзнатост. Третият период започва, щом се събудите от сън, и приключва когато умът стане напълно активен. В текста е казано, че той продължава от разсъмването до момента, в който слънцето се покаже на хоризонта. Представете си осо​беностите на този период: на тъмното небе се появяват първите проблясъци на светлина и бавно се разливат в красотата на деня. Тишината се изпълва със звуци на оживление, с птичи песни, с шум от движещи се коли и с гласове на хора. Вътре във вас настъпва преход от по​коя на съня към пълната активност на всекидневието.
Учението ни наставлява да ставаме рано. Ако е въз​можно, събуждайте се в природата на ума, а не в отно​сителния ум. Наблюдавайте, без да се отъждествявате с наблюдателя. Може би ще ви е по-лесно да го постиг​нете в първите мигове от пробуждането, когато бораве​щият с понятия ум още не се е разсънил напълно. Взе​мете решение да се събуждате в чисто присъствие.
4. Приравняване на двете истини в будното съ​стояние. Четвъртият период започва от пълното въз​връщане на дневната активност и приключва по залез слънце. Това е денят, периодът на активността, времето, когато работим и общуваме с други хора. Този период представлява пълно потапяне в света и неговите фор​ми, в езика, в усещанията, в миризмите и т. н. Сетивата са напълно активни и заети със своите обекти. При все това, старайте се да пребивавате постоянно в чистото присъствие на ригпа.
Когато се самозабравяте в преживяванията, попа​дате в свят, който ви стъписва и обърква. Но ако преби​вавате в природата на ума, няма да има необходимост да задавате въпроси, нито пък да им отговаряте. Преби​ваването в дълбоко нераздвоено присъствие разреша​ва всички проблеми. А знанието за това посича всяко съмнение.
Такъв е четвъртия период, през които относителна​та и абсолютната истина се приравняват в единството на яснотата и пустотата.
ВЪТРЕШНО OБEДИHEHИE: 
КАК ДА ОБЕДИНИМ ЯСНАТА СВЕТЛИНА С ЦИКЪЛА НА СЪНЯ 
Последователността, описана тук, е подобна на тази, за която говорих преди малко. Разликата е, че не се занимава с двайсет и четири часовия цикъл на дено​нощието, а е насочена към развиването на непрекъсна​тост в присъствието по време на цикъл от един пери​од на будуване и един период на спане, бил той кратка дрямка или цяла нощ. Преди да заспим, трябва да си припомним, че ни се предоставя възможност да упраж​ним практика. Това е полезен навик - нещо, което сме способни да направим както за практиката, така и за здравето си. Ако практиката ви се струва тежко бреме, по-добре не я прилагайте, докато не почувствате вдъх​новение и радостен порив.
Периодите са пак четири:
1.  Преди заспиването;
2.  След заспиването;
3.  След събуждането и преди да се потопим напълно в мирските дейности;
4. Периодът на активност преди следващия период на сън.
1. Преди заспиването. Този период обхваща време​то от момента на лягане до идването на съня. Всич​ки възприятия се разтварят в основата, а реките потичат към морето.
2. След заспиването. В „Тантра на майката" този пе​риод е сравнен с дхармакая, или ясната светлина.

Външният свят на сетивата е пуст, но осъзнатостта се запазва.
3.  След събуждането. Яснотата още не е изгубена тъй като ненаситният ум не се е разбудил. Този пе​риод е подобен на съвършената самбхогакая - в него има не само пустота, но и пълна яснота.
4.  Периодът на активност. Мигът, в който нена​ситният ум си възвръща активността, е подобен на проявлението на нирманакая. „Стартират" дейнос​ти, мисли, явленията от относителния свят, но яс​ната светлина се запазва. Светът на преживявания​та се проявява в нераздвоеността на ригпа.
ТАЙНО ОБЕДИНЕНИЕ: КАК ДА ОБЕДИНИМ ЯСНАТА CBETЛИHA С БАРДО
Тази практика цели обединяване на ясната светли​на с междинното състояние след смъртта, или бардо. Процесът на умиране може да се сравни с процеса на заспиване. В случая отново говорим за четири етапа, подобни на разгледаните досега:
1.  Разтваряне;
2.  Пораждане;
3.  Преживяване;
4.  Обединение.
1.  Разтваряне. На първия етап от смъртта, когато елементите на тялото започнат да се разграждат, сетивните преживявания се разтварят, енергиите на вътрешните елементи се освобождават, емоциите из​чезват, а жизнената сила и съзнанието се разтварят.
2. Пораждане. Това е първото бардо, което настъпва непосредствено след смъртта - изначално чистото (кадаг) бардо. То напомня момента на заспиване и обикновено е състояние на мигновено безсъзнание. На този етап опитният йогин е способен да отхвър​ли всички двойствени отъждествявания и да се ос​вободи непосредствено в ясната светлина.
3. Преживяване. После настъпва бардо на видени​ята, бардо на ясната светлина (одсал). То напомня прехода от пустотата на съня към съновиденията, в които съзнанието се проявява в най-различни об​рази. Повечето хора се отъждествяват с една или друга страна на преживяването, което води до съз​даването на раздвоен Аз, и реагират на привидните обекти на съзнанието през призмата на двойстве​ността - точно както биха направили в самсарич-ния сън. Опитният и добре подготвен йогин може да постигне освобождение и в това бардо.
4. Обединение. Следва бардо на съществуването (сипе-бардо). Подготвеният последовател обединя​ва относителната реалност с нераздвоената осъзнатост ригпа. Тук също става дума за приравняване на двете истини, на относителната и абсолютната. Ако не е развил това умение, човек се отъждест​вява с илюзорния относителен Аз и установява двойствени отношения с проекциите на ума, които съставляват зрителните възприятия. Резултатът е прераждане в един от шестте свята.
Тези четири периода са етапи от процеса на умира​нето. За да установим връзка с ясната светлина, трябва да преминем през тях осъзнати. Когато усетите, че смъртта наближава, хубаво е, ако можете, да пребива​ваме в ригпа още преди сетивните възприятия да започнат да се разтварят. Не чакайте да влезете в бардо. Ако СлУхът ви изчезне, но зрението продължава да работи, това е знак да задържите пълно присъствие, а не да поз​волявате на другите сетива да ви разсейват. Отпуснете се напълно в ригпа - това е най-добрата подготовка за онова, което предстои.

В известен смисъл практиката на съновиденията и практиката на съня са подготовка за смъртта. Смърт​та е кръстопът: всеки умиращ поема по един или друг път. Какво ще се случи с него, зависи от устойчивостта на неговата практика, дали е способен или не да преби​вава всецяло в ригпа. Дори при внезапната смърт, как​вато настъпва например при катастрофа, винаги има момент, в който бихме могли да осъзнаем - макар и с голямо усилие, - че смъртта е дошла. Разберем ли го, веднага трябва да се съединим с природата на ума.
Мнозина са имали преживявания, близки до смърт​та. Те твърдят, че след това страхът от смъртта изчезва. Чувстват се така, защото са минали през този момент и го познават. Когато мислим за момента на смъртта, преживяваме не неговата реалност, а фантазията - тя съдържа повече страх, отколкото действителния мо​мент. Когато страхът изчезне, става по-лесно да се обе​диним с практиката.
ТРИТЕ ОБЕДИНЕНИЯ: 

ЗАКЛЮЧЕНИЕ
Последователността е една и съща и в трите слу​чая: в цикъла на двайсет и четири часовото денонощие, в цикъла на спане и будуване и в процеса на умиране. Първо има разтваряне, после - дхармакая, или пустота, после - самбхогакая, или яснота, а накрая - нирманакая, или проявление. Принципът повелява да пребива​ваме винаги в нераздвоено присъствие. Процесите са разделени - също както в йога на съновиденията и в йога на съня - единствено за да ни улеснят, когато вна​сяме осъзнатост в нетрайните моменти, за да ни дадат представа какво предстои да се случи, за да ни приучат да използваме неизбежните преживявания като опори g практиката на чистото присъствие.
Поведението е свързано с външния ход на време​то. В естественото състояние на ума няма да се появи пробив, освен ако не го предизвикаме. За да съединим всички преживявания с практиката, трябва да запазим осъзнатост. Естествено, вторичните обстоятелства мо​гат да подпомогнат практиката и ето защо времето се използва като вторично обстоятелство. Благоприятни са ранното утро, денят след безсънна нощ, периодите, когато сме преуморени или напълно отпочинали. Мно​го моменти допринасят за постигането на обединение, например моментът на облекчение, което ни изпълва, след като сме изпитвали остра нужда да отидем до тоа​летната и накрая наистина сме отишли. Такива са също усещането за оргазъм и моментът, когато напълно из​тощени под тежестта на огромен товар, най-после го сваляме на земята и си отдъхваме. Дори издишването е опора за преживяването на ригпа, ако го извършваме осъзнато. Има много моменти, в които сме донякъде уморени, донякъде будни. Трябва да се стремим към онова, което винаги будува - само така ще съумеем да пробудим другото, което е клюмнало от умора и дреме. Когато се отъждествяваме с изнуреното и заспалото, не виждаме пробуждането. Ала облаците помрачават не светлината на слънцето, а само онзи, който го съ​зерцава.

9. НЕПРЕКЪСНАТОСТ
Не успяваме да открием ясната светлина в съ​ня, тъй като по навик се отъждествяваме с построенията на ума. Поради същата причина на​шият живот в будно състояние е объркан, призра​чен и неясен. Вместо да преживяваме първичната, нераздвоена осъзнатост ригпа, ние се оплитаме в преживявания, изтъкани от фантазии и умозрител​ни проекции.
При все това осъзнатостта е непрекъсната. Дори да спим, ако някой каже името ни тихо, ние го чуваме и отговаряме. А през деня, дори когато сме най-обър​кани, запазваме съзнание за окръжаващия свят: не се строполяваме безжизнени и не се блъскаме в стени. В този смисъл присъствие има винаги, но осъзнатостта, макар и непрекъсната, е замъглена и помрачена. След като пробием пелената на незнанието през нощта, на​влизаме в сияйната ясна светлина и пребиваваме в нея. А ако съумеем да пробием през заблудите и смътните фантазии на подвижния ум в будното състояние, от​криваме зад тях същата чиста осъзнатост, присъща за природата на Буда. Нашето объркване във всекиднев​ния живот и безсъзнателността на съня са двете страни на едно и също незнание.
Единствените ограничения в практиката са създа​дените от самите нас. Моят съвет е да не я разделяте на периоди за медитиране, за сънуване, за спане и т. н. Крайната цел е пълно пребиваване в ригпа във всеки един момент - както на будуване, така и на сън. Но до​като не я постигнем, трябва да упражняваме практиката
постоянно. Не е задължително да използвате всички научени практики. Експериментирайте с различни, като се стараете да вниквате в тяхната същност и методи, а после преценете кои ви помагат да отбелязвате напре​дък и ги прилагайте, докато постигнете устойчивост в ригпа. Съставните елементи на практиките са само помощно средство. Положението на тялото, подготов​ките, визуализациите, дори самият сън губят значение, щом познаете непосредствено ясната светлина и когато пребивавате в нея. Преживяването в ясната светлина е постижимо с методите на практиката, но веднъж след като е постигнато, отпада необходимостта от практика. Тогава има само ясна светлина.

Шеста част: 
УТОЧНЕНИЯ
Следва допълнителен коментар, който важи как​то за йога на съновиденията, така и за йога на съня и чиято цел е да затвърди нашите разбира​ния за практиката.

1. КОНТЕКСТЪТ
В тантра и дзогчен връзката между ученика и учи​теля е изключително важна. Ученикът получава повели и наставления от учителя, а после развива устойчивост в ригпа. В противен случай е трудно да се разберат някои тънкости от голямо значение за духовното пътуване и те си остават умозрител​ни представи. Природата на ума лежи отвъд поня​тията. Когато не осмисляме преживяванията по разсъдъчен път, ние се затрудняваме да работим с тях. Ако обаче се откажем от преживяванията, има опасност ученията да се превърнат в абстрактна философия или догма. То е като да учиш медици​на и да не виждаш собственото си заболяване. Ако знанието не се прилага, то става безполезно. Няма никакъв смисъл да си внушаваме, че сме в ригпа, или да си мислим, че познаваме ясната светлина. Да познаваш истините и да пребиваваш в тях означава не само да разсъждаваш върху ученията и да говориш за тях, а да живееш в преживяванията, към ко​ито те те насочват. Последователят разбира какво е ригпа, като пребивава в ригпа, и намира мъдростта отвъд боравещия с понятия ум, щом открие, че ис​тинната му природа е същата тази мъдрост. Въпреки това правилното осмисляне на контеста в йога на съновиденията и в йога на съня му помага да се ориентира по-лесно в практиката, да избягва грешки и да бъде готов да познае плодовете й. Когато има ясно разбиране, последователят може да сравни преживяванията си с ученията и да избегне опасността да прие​ме друго за истинното преживяване в ригпа. В крайна сметка обаче всички преживявания следва да се съот-насят с устните наставления, които учителят е дал на ученика в хода на техните взаимоотношения, колкото и редки да са срещите между двамата.

2. УМЪТ И РИГПА
Освобождението от незнанието и страданията настъпва, когато познаем истинната си приро​да и пребиваваме в нея. Онова, което познава, не е боравещият с понятия ум, а основата на ума, него​вата природа, ригпа. Нашата задача в практиката е да разграничим този ум от чистата осъзнатост за природата на ума.
БОРАВЕЩИЯТ С ПОНЯТИЯ УМ
Подвижният ум, който борави с понятия, е умът, познат от всекидневните преживявания - умът, който е постоянно зает с мисли, спомени, образи, вътрешни диа​лози, преценки, значения, емоции и фантазии. Именно той се отъждествява с „моя Аз" и „моите преживява​ния". Движи го обвързаност с двойствената представа за съществуването. Той приема себе си за субект в света на обектите. Нахвърля се на една част от възприятията, а друга - отблъсква. Винаги реагира, понякога бурно, но дори когато е много спокоен и едва доловим - на​пример по време на медитация или силна концентрация, - си запазва вътрешната позиция на субект, който наблюдава обкръжаващата го среда, и продължава да бъде част от двойствеността.
Боравещият с понятия ум не се простира единстве​но върху езика и представите. Езикът - с имената и гла​голите, със субектите и обектите - е по необходимост подчинен на двойствеността, но мислещият ум проявя​ва активност още преди да усвоим езика. В този смисъл животните имат такъв ум, а също децата и страдащите от вродена неспособност да овладеят езика. Той е след​ствие от привични кармични нагласи, които са вътре в нас от времето, преди да развием чувство за собствен Аз, дори преди да сме се родили. Главната му особеност се изразява в това, че инстинктивно разделя преживяванията на две, като започва с противопоставянето на субект и обект, на Аз и не-Аз.

В „Тантра на майката" този ум е наречен „умът на активното проявление". Той се поражда в зависимост от движението на кармичната прана и се проявява в мислите, понятията и други построения, които са ре​зултат от дейността на ума. Ако се успокои напълно, бо​равещият с понятия ум ще се разтвори в природата на ума и няма да се породи, докато собствената му дейност не го възстанови отново.
Действията на подвижния ум са добродетелни, не-добродетелни и неутрални. Добродетелните действия способстват преживяванията в природата на ума. Неут​ралните разрушават връзката с нея, а недобродетелни-те създават още повече разрушения и причиняват още по-голямо прекъсване на връзка с природата на ума. В ученията са разгледани обстойно разликите между доб​родетелните и недобродетелните действия, например между щедростта и алчността и т. н. Най-лесно е обаче да се разграничат така: някой действия водят до укреп​ване на връзката с ригпа, а други - до нейното прекъсване.
Егото, ограничено от двойствеността на субект и обект, е плод на подвижния ум. От него се пораждат всички страдания. Боравещият с понятия ум се труди усърдно и ето какво се получава накрая: живеем в спо​мени за миналото и във фантазии за бъдещето, откъс​нати от непосредственото преживяване, изпълнено със сиянието и красотата на живота.
НЕРАЗДВОЕНАТА ОСЪЗНАТОСТ: РИГПА
Изначалната реалност на ума е чиста, нераздвоена осъзнатост - ригпа. Нейната същност е едно със същността на всичко, което съществува. В практиката тя не бива да се бърка дори с най-недоловимите, най-спокойни и най-отворени състояния на подвижния ум. Когато не е позната, природата на ума се проявява като подвижен ум, но след като я познаем непосредствено, тя се превръща в път към освобождението и в самото освобождение.
В учението дзогчен ригпа често се сравнява с огле​дало. Огледалото отразява всичко без подбор, предпо​читания и оценки. То отразява красивото и грозното, голямото и малкото, добродетелното и недобродетел-ното. Няма рамки и ограничения върху онова, което може да се отрази в огледалото, и въпреки това то оста​ва неопетнено и незасегнато от своите отражения. Ос​вен това не престава да отразява в нито един момент.
По същия начин ригпа отразява всички явления в света на преживяванията: мислите, образите, емоции​те, привързаността към обектите и самите обекти, всеки видим субект и обект, всяко преживяване. Дори боравещият с понятия ум се отразява и пребивава в ригпа. Животът и смъртта се разгръщат в природата на ума, но няма нито раждане, нито умиране, тъй както от​раженията се появяват и изчезват, без да създават или Да разрушават огледалото. Отъждествявайки себе си с мислещия ум, ние живеем като едно от отраженията в огледалото, реагираме на други отражения, измъчваме е в заблуди и страдания, раждаме се и умираме без​край. Приемаме отраженията за реални и прекарваме Целия си живот в преследване на илюзии.
Когато боравещият с понятия ум се отърси от привързаностите, той се отпуска от само себе си в несътвореното от никого ригпа. Тогава изчезва отъждествяването с отраженията в огледалото и ние приемаме без усилия всичко, което се поражда в преживявания​та, с правилното разбиране за всеки момент. Породи ли се омраза, огледалото се изпълва с омраза. Породи ли се любов, то се изпълва с любов. За самото огледа​ло нито любовта, нито омразата имат значение: и двете са в еднаква степен проявления на вътрешно присъща​та му способност да отразява. Това се нарича подобна на огледало мъдрост: след като сме познали природа​та на ума и сме развили способност да пребиваваме в нея, нито едно емоционално състояние не може да ни разсее. Напротив, всички състояния и всички явления, дори гневът, завистта и т. н., се освобождават в чисто​тата и яснотата, които се явяват тяхна същност. Когато пребиваваме в ригпа, прекъсваме карма в самия й ко​рен и се освобождаваме от оковите на самсара.

Освен това устойчивото пребиваване в ригпа улес​нява осъществяването на всички духовни стремежи. По-лесно е да правим добро, когато сме свободни от привързаностите и неудовлетворението, по-лесно е да проявяваме състрадание, когато не сме погълнати от мисли за себе си, по-лесно е да се преобразяваме, кога​то не сме вкопчени в лъжливи и ограничени представи за себе си.
В „Тантра на майката" природата на ума е наречена „първичен ум". Тя е като океана, а обикновеният ум е по​добен на реките, езерата и поточетата, които имат съща​та природа като океана и се връщат към,него, но времен​но съществуват като привидно отделни водни простран​ства. Подвижният ум е сравняван също с мехурчетата в океана на първичния ум, които непрекъснато се обра​зуват и изчезват в зависимост от силата на кармичните ветрове. Ала природата на океана не се променя.
Ригпа се поражда спонтанно от основата. Дейност​та на ригпа е непрекъснато проявление: всички явления
се пораждат, без да смущават ригпа. Резултат от преби​ваването всецяло в природата на ума са трите тела (кая) на Буда: дхармакая, или лишена от мисли същност, сам-бхогакая, или непрекъснато проявление, и нирманакая, или непомрачено от заблуди състрадание.
РИГПА НА ОСНОВАТА И РИГПА НА ПЪТЯ
В контекста на практиката говорим за два вида риг​па. Разделението е умозрително, но помага за правил​ното разбиране на наставленията. Първият вид, ригпа на основата, е всепроникващата изначална осъзнатост в основата (кхябриг). Такава притежава всяко същест​во, което има ум - както Будите, така и самсаричните същества - и именно от нея се поражда умът във всич​ките му проявления.
Вторият вид е вродената осъзнатост, която се по​ражда по пътя (самриг) - тя е същата всепроникваща същност, но в преживяванията на отделния човек. На​ричаме я ригпа на пътя, защото обозначава непосред​ственото преживяване, което йогините получават, ко​гато встъпват в практиката на дзогчен и приемат нас​тавления, посвещение и повели. С други думи, последо​вателят я постига в преживяванията си едва след като го посветят в нея.
У всекиго е заложена потенциалната възможност Да открие ригпа на пътя, тъй като умът у всички нас се поражда от изначалната осъзнатост в основата. Когато изначалната осъзнатост е постигната непосредствено, ние я наричаме вродена, но тя е същата, която йоги​ните познават. В този контекст обозначаваме изначал​ната чиста осъзнатост с думата „ригпа", а ригпа, която се поражда по пътя - с рангриг. Първата е подобна на каймака, а втората - на маслото, в смисъл, че двете са  вградени от едно и също вещество, но за да се добие маслото, е необходимо да се положат усилия. Маслото е породената осъзнатост, или ригпа на пътя, защото вли​заме в нея, а после я напускаме и се връщаме в природа​та на подвижния ум. Ригпа ту се проявява в нашите пре​живявания, ту угасва. Но присъства там винаги - изна​чалната осъзнатост е присъствие, тя нито се поражда, нито изчезва, - независимо дали я съзнаваме или не.

3. ОСНОВАТА: КУНШИ
Кунши, основата на всичко съществуващо - как​то на материята, така и на съзнанието у всички живи същества, - е неразделно едниство на пусто​тата и яснотата. Последните две се наричат също „ясна" и „светлина" и се явяват същата ясна свет​лина, за която стана дума в йога на съня. (В учение​то дзогчен кунши има друг смисъл от вложения в школата на сутра читтаматра, където кунши, или алаявиджняна, е неутралното и непробудено съз​нание, в което се съдържат всички категории мисли и всички кармични следи.)
Същността на кунши е пустота (шунята). Нищо не ограничава пустотата, тя е абсолютното пространство, изпразнено от същности, съществуване, понятия и граници. Кунши е пустото пространство, което ни се струва външно спрямо нас, пустото пространство, на​селявано от обектите, и пустото пространство на ума. Кунши няма нито вътре, нито вън, не може да се каже, че съществува (защото е нищо), но не може да се каже също, че не съществува (защото е самата реалност). Кунши е безграничното, неразрушимото и несътворимото, нероденото и неподвластното на смъртта. Може Да се опише единствено чрез езика на парадокса, тъй като лежи отвъд двойствеността и понятията. Всяка лингвистична конструкция, която прави опит да предаде смисъла на кунши, вече допуска грешка и може да само да насочва към природата на онова, което не е в състояние да обеме.

На равнището на отделните същества кунши в своя аспект на яснота или светлина е чистата осъзнатост ригпа. Кунши е като небето, но не е самото небе, лише​но от осъзнатост, защото кунши е не само пустота, но и осъзнатост. Оттук не следва, че кунши е субект, кой​то осъзнава някакъв обект; изводът е, че осъзнатостта е пустота. Пустотата е яснота, а яснотата - пустота. В кунши няма нито субект, нито обект, нито друго някак​во противопоставяне или различие.
Когато слънцето залязва вечер казваме, че пада мрак. Този мрак съществува само за наблюдателя. Пространството е извечно ясно и всепроникващо, то не се променя със залеза и изгрева на слънцето, няма тъм​но пространство и няма светло пространство. То е тъм​но и светло само за нас, наблюдателите. Тъмнината се разпространява в пространството, но не му въздейства. Когато е запален светилникът на осъзнатостта, той оза​рява за нас пространството на кунши, на основата, но самата основа никога не е била тъмна. Тъмнината е ре​зултат от помрачаване, а нашата осъзнатост е била обгърната от мрака на потъналия в незнание ум.
СЪЗНАНИЕТО И МАТЕРИЯТА
Кунши е основата както на съзнанието, така и на материята. Защо тогава материята няма осъзнатост? Защо живите същества могат да постигат просветле​ние, а материята - не? В дзогчен това се обяснява с ме​тафората на кристала и парчето въглен, като кристалът символизира ума, а въгленът - материята.
Въгленът, колкото и да го огряват слънчевите лъчи, не може да отразява тяхната светлина. Той не прите​жава такава способност, тъй както материята няма способност да отразява вродената осъзнатост. Когато обаче слънчевата светлина докосне кристала, той я отразява, защото има вродената способност да го прави - такава е неговата природа. Тази способност се про​явява в палитра от разноцветни светлини. По същия начин живите същества притежават дарбата на вроде​ната осъзнатост. Умът им отразява светлината на пър​вичната осъзнатост и тази потенциална възможност се проявява или в проекциите на ума, или като чистата светлина на ригпа.
4. ПОЗНАНИЕТО
Будистката сутра учи, че обикновеният човек не може да познае пустотата посредством преки възприятия и е принуден да разчита на познание, основано на логически заключения. Въпросът как трябва да се прилагат разумът и логическите под​ходи към познанието на пустотата е широко обсъждан в традициите на сутра в миналото и днес, но почти нищо не е казано относно познанието на природата на ума чрез сетивата. В сутраяна само йогинът, достигнал третия път или пътя на прозрението, получава преки йогически възприятия на пустотата, но на този етап той вече не се определя като обикновено същество.
Според дзогчен нещата стоят по друг начин. В уче​нието е посочено, че пустотата и яснотата, присъщи за природата на ума, могат не само да се познаят чрез сетивата, но и че духовната задача е по-лесно и по-дей​ствително изпълнима, ако се опираме на сетивата, а не на мислещия ум. Сетивата са непосредствените врати на преките възприятия, които, преди в тях да се вкопчи умът, са много по-близо до чистата осъзнатост. Някои коментари към сутра критикуват учението дзогчен: ав​торите им твърдят, че последователите на дзогчен се увличат по видения за светлината и други подобни, как​вито дори обикновените хора могат да получат. Но така трябва и да бъде. Природата на ума, която познаваме, е еднаква у всички същества.
Тъй като в разбиранията си се опираме на разу​ма, представите често ни удовлетворяват. Свикнали сме, когато чуваме определена дума, да допускаме ка​къв е нейният смисъл, нищо, че никога не сме имали непосредствено преживяване за обозначаваното от нея. Вместо да се опираме на прякото възприятие за истината, скрита зад понятието, ние се обръщаме към създадените от самите нас понятиини модели на онова, което искаме да разберем. Така още повече потъваме в заблудите на подвижния ум. То е все едно да объркаш географската карта на дадена местност със самата мест​ност или пръста, сочещ към луната, със самата луна. Дори да направим поразителни описания на истината, никога няма да пребиваваме в нея.
Природата на ума може да бъде възприета чрез съз​нанието на очите, чрез съзнанието на ушите, чрез съз​нанието на носа и т. н. Виждаме през очите, но самите очи не виждат. Чуваме с ушите, но самите уши не чуват. По същия начин природата на ума може да бъде въз​приета чрез съзнанието на очите, но не съзнанието на очите я възприема.
Същото важи за всички преки възприятия. Обра​зът, получен чрез съзнанието на очите, и образът, който боравещият с понятия ум приема за получен чрез съзнанието на очите, са различни. Образът, възприет непосредствено от съзнанието на очите, е по-близо до изначалната реалност от модела на същото възприятие, който се оформя в ума. Боравещият с понятия ум е не​способен да разбере преките възприятия: той познава обектите единствено чрез проектирани умозрителни образи и чрез езика, който сам по себе си се основава на умозаключения.
Съзнанието на очите вижда например явлението, Наречено „маса". Възприетото обаче не е „маса", а живо, сетивно усещане за светлина и цвят. Боравещият с по​нятия ум не възприема пряко грубите, изпълнени с живот явления, които съставляват преживяното от съзнанието на очите. Вместо това той изгражда мисловен образ на онова, което съзнанието на очите преживява Умът заявява, че вижда масата, но онова, което вижда е всъщност мисловен образ на масата. Именно по това се различават боравещият с понятия ум и прякото въз​приятие. Когато очите са затворени, „масата" вече не може бъде възприемана пряко и тази съвкупност от яв​ления губи присъствие сред непосредствените сетивни впечатления, но умът продължава да проектира образа на масата, който обаче не е същият като пряко възприе​тото явление. Присъствието на сетивното възприятие не е задължително за ума - той може да съществува в собствените си построения.

Тази способност на боравещия с понятия ум да моделира непосредствените впечатления, макар и безценна за нас, хората, поставя едно от най-трудно прео​долимите препятствия в практиката. Преди и след не​посредствените преживявания за природата на ума, относителният ум се опитва да ги осмисли. Както пър​воначалните преживявания в ригпа са помрачени от образите, мислите и двойственото взаимоотношение с обектите на преживяванията, така и осмислянето на ригпа се превръща в препятствие. Понякога си мислим, че познаваме природата на ума, а всъщност възприема​ме само онова, което е свързано с понятието.
Това съвсем не означава, че преките сетивни въз​приятия са природата на ума. Дори в най-чистите преживявания сме склонни да се отъждествяваме с възприемащия субект и преживяването си остава двой​ствено. Но чистата природа на ума се проявява в пър​вия момент от съприкосновението между осъзнатостта и обекта на сетивата. Например, когато нещо ни е пора​зило силно, има един кратък миг, в който всички сетива са отворени и още не сме отъждествили себе си нито с възприемащия, нито с възприятието. Този миг е близък до състоянието на безпаметност, тъй като грубият под-вижен ум, с който се отъждествяваме, за миг изпада във вцепенение. Но ако задържим осъзнатостта за този миг, няма да има нито възприемащ субект, нито възприеман обект, а само чисто възприятие: никакви мисли, никак-ви мисловни процеси, никакви реакции от страна на субекта спрямо дразненията на обекта. Остава само отворената, нераздвоена осъзнатост. Това е природата на ума. Това е ригпа.
5. РАЗПОЗНАВАНЕ НА ЯСНОТАТА И ПУСТОТАТА
Преживяването в нераздвоената осъзнатост риг-па е прекрасно. То е свобода от тревожните лу​тания на самсаричния ум. Не покой, в който сетива​та са притъпени, а тъкмо обратното - чиста осъзна​тост. То е светлина, безкрайна, сияйна и изпълнена с блаженство. Когато не сме заети с егоцентрично преследване на несигурни цели, свързани с илю​зорния Аз и неговите желания и нежелания, светът се поражда пред нас в чистота на своето естествено състояние, в живата си и първична красота. За йогина, постигнал устойчивост в ригпа, всички пре​живявания са украшение на природата на ума, а не проблем или заблуда.
Но да познаеш ригпа не е като да вземеш наркотик и да преживееш въздигане на духа. Това преживяване не е резултат от извършването на някакво действие или от вътрешна промяна. Не е транс, пророческо видение или ослепителна светлина. То е онова, което вече при​тежаваме, което вече сме. Ако чакате ригпа, няма да на​мерите ригпа. Очакванията са свързани с фантазиите: те ни пречат да забележим онова, което вече е там. Как​во може да се очаква от пустотата? Нищо. Очакванията носят само разочарование.
Преживяването за пустота напомня преживяване​то за пространство. При непосредственото познание за пространството това познание е само по себе си озареност. То е ригпа. Незнанието за това е маригпй, незнание, нашият самсаричен ум. Сравнението с пространството е много удачно, тъй като в пространството няма опорни точки. Но макар и нищо, то има стойност: в него може да се издигне ступа или къща. Всичко може ла се построи, стига да има пространство, в което то да се вмести. Пространството е чиста потенциалност. То няма нито горе, нито долу, нито вътре, нито вън, нито пък предели и ограничения. Всичко това са качества, които ние приписваме на пространството, а не качест​ва на самото пространство. Малко неща могат да се ка​жат за пространството, затова обикновено го описваме чрез онова, което то не е. Същото е с пустотата: тя е същността на всичко съществуващо, ала за нея не може да се утвърди нищо, тъй като тя лежи отвъд всички ка​чества, атрибути и отправни точки.
Където и да сме, каквото и да правим, реалност има само онова, което присъства в настоящия момент. По​гледнете нагоре: ето я същността-пустота. Погледнете наляво, надясно, назад, навътре: пустотата е навсякъде. Ригпа, природата на ума, познава тази същност и сама е тази същност. Понякога усещаме силно желание да изпитаме духовни преживявания. Това е хубаво: можем да пораждаме състрадание, да визуализираме, да проявяваме щедрост и да упражняваме много други прак​тики. Способни сме да работим с теоретичната страна на пътя и да развиваме у себе си определени качества. С ригпа обаче не може да се работи. Ако не познаваме основата, в която се намираме в момента, няма да я от​крием, докато не спрем да я търсим.
Има равнище, на което заблудите не съществуват и никога не са съществували. Основата на всичко е и винаги е била чиста. Това непосредствено осъзнава​не е винаги достъпно, но и непознато за нас. Просто тръгваме по пътя и се стремим да го постигнем. Ала нашите опити имат отношение към мисълта и усили​ята, а опитите, мисълта и усилията - в известен смисъл - възпрепятстват осъзнаването на ригпа. Чистата осъзнатост може да бъде намерена, когато не полагаме усилия, дори усилието да бъдем себе си. Ригпа е пълно​то отсъствие на усилия. Ригпа е несътворена и съвър​шена сама по себе си осъзнатост - покоят, в който се пораждат действията; тишината, в която се разпрост​ранява звукът; лишеното от мисли пространство, в ко​ето съществуват мислите. Необходимостта да полага​ме усилия е кармично следствие от незнанието: като се опитваме да разберем, ние се разплащаме с кармата на вроденото незнание. Ригпа обаче е извън карма, ригпа е осъзнатостта, скрита в основата, а карма се разгръща в основата. След като познаем и осъзнаем ригпа, преста​ваме да се отъждествяваме с кармичния ум.

Търсеното е по-близо до нас от собствените ни мис​ли и преживявания, защото ясната светлина е основата на всички преживявания. И тъй, какво имаме предвид, когато говорим за „преживяване в ясната светлина"? Всъщност то съвсем не е преживяване, а пространство, в което се вместват субективните възприятия, сънят, съновиденията и всички преживявания в будно състо​яние. Истината е, че no-скоро спим и сънуваме в озареността на кунши, в същността на своята пробуденост, а не че преживяваме кунши вътре в себе си. Но понеже гледната ни точка е ограничена, смятаме, че сме полу​чили преживяване.
Когато подвижният ум се разтвори в чистата осъз​натост ригпа, виждаме светлината, която винаги е била там, и осъзнаваме онова, което винаги сме били. Въз​можно е да си мислим, че това е „наше преживяване - нещо, което сме постигнали чрез практиката. Но то е пространството, в което преживяванията се пораждат и самопознават - синът ригпа, който познава майката ригпа, или чистата осъзнатост, познаваща сама себе си.
РАВНОВЕСИЕ
Обикновено описваме ясната светлина с положи​телни определители: пустота и яснота, безкрайност и озареност. Тези два аспекта представляват единство, което никога не е било разделяно, но за наше улеснение можем да ги мислим като качества, които трябва да бъ​дат уравновесени.
Пустотата без осъзнатост е като съня на незнание​то: отсъствие, изпразнено от всякакви преживявания, несъдържащо никакви различия, никакви същности и т. н., но също така лишено от осъзнатост. Яснотата без пустота е подобна на крайната възбуда, когато прежи​вяваните явления се приемат за действителни, за мате​риални и мисловни същности, които въздействат върху нашата осъзнатост с настойчивостта на трескаво съно​видение. През нощта това състояние води до безсъние. Крайностите не са полезни. Трябва да ги уравновесява-ме - нито да губим осъзнатост, нито да се поддаваме на илюзията, че всичко, което се поражда в състоянието на осъзнатост, е реално и притежава независимо съ​ществуване.
РАЗЛИЧАВАНЕ
Ригпа не се губи никога и никога не е друго освен ригпа. Самата основа на нашето съществуване е все-проникваща, съществуваща от само себе си, пуста и из​начална осъзнатост. Но всеки трябва да се запита дали познава изначалната осъзнатост непосредствено, или в движението си неговият преходен ум го е отклонил в Друга посока. И всеки трябва сам да си отговори на този въпрос - никой не може да му подскаже отговора.
Когато сме погълнати от вътрешните процеси, не пребиваваме в ригпа, защото в ригпа няма процеси. Те са следствия от дейността на боравещия с понятия ум а ригпа не познава усилията.

Ригпа е като небето рано сутрин: чисто, безкрайно, просторно, ясно, пробудено, свежо и спокойно. Макар че ригпа няма отличителни черти и атрибути, това са качествата, с които ученията съветват последователите да съотнасят своите преживявания.
6. АЗЪТ
Понятието за Аза се определя различно в от​делните религии и философии от най-древни времена до днес. В бон и будизма се отделя голямо внимание на учението за не-Аза или за пустотата (шунята), която е абсолютната истина за всички явления. Ако не познаваме пустотата, трудно ще прекъснем корена на егоистичния Аз и ще постиг​нем освобождение от ограниченията, които той ни налага.
Когато обаче четем за духовното пътуване, често се натъкваме на думи като „самоосвобождение" и „самоосъзнаване". И определено свързваме себе си с частица​та „само". Колкото и да убеждаваме другите в разговори и беседи, че сме унищожили Аза, когато животът ни е за​страшен или ни отнемат нещо, Азът, който сме твърдели, че не съществува, може да изпита уплах или тревога.
Съгласно бон и будизма емпиричният Аз съществу​ва. В противен случай кой създава карма, кой страда и кой постига освобождение? Но не съществува незави​сим Аз. Липсата на независим Аз означава, че няма самостоятелна сърцевина, същност, която не се променя във времето. Макар че природата на ума е неизменна, тя не бива да се приема за самостоятелна същност, за своего рода Аз или малка частица неразрушима осъзнатост, която наричаме свой Аз. Природата на ума не е притежание на отделния човек и не е тъждествена с човека. Тя е природата на самото съзнание и е еднаква у всички същества, които имат съзнание.
Нека се върнем пак на примера с отраженията в огледалото. Ако се съсредоточим, можем да кажем, че тук има едно отражение, а там - друго, и че двете показват различни неща. Образите се увеличават и намаляват появяват се и изчезват, а ние можем да ги проследим в огледалото, сякаш са две отделни същества. Такъв е и емпиричният Аз. Отраженията не са самостойни същ​ности, а само игра на светлината - лишени от действителност илюзии в пустата озареност на огледалото. Те съществуват като отделни същности само защото ние ги осмисляме като отделни. Отраженията са проявления на природата на огледалото, тъй както емпиричният Аз е проявление, което се поражда от пустата прозрачност в основата на съществуването, кунши, пребивава в нея и се разтваря отново в нея.

И емпиричният Аз, с който обикновено се отъж​дествявате, и подвижният ум, който го поражда, са неустойчиви, динамични, обусловени, невеществени, изменчиви, непостоянни същности, лишени от неза​висимо съществуване, подобни на отраженията в ог​ледалото. Аесно ще се убедите в това, ако се вгледате в собствения си живот. Представете си, че попълвате формуляри със сведения за себе си. Вписвате име, пол, възраст, адрес, професия, семейно положение и физи​ческо описание. Правите тестове, които показват какъв е вашият нрав и коефициент на интелигентност. Из​лагате целите и съновиденията си, своите убеждения, мисли, ценности и страхове.
А сега си представете, че всичко това ви е отнето. Какво остава? Да кажем, махате също приятелите и дома, родината и одеждите. След това загубвате способ​ността си да говорите и да мислите чрез езика. После - паметта. Изчезват и сетивата. Къде е сега Азът? Може би той е тялото? Ами ако ви отрежат крайниците, ако в гърдите ви бие механично сърце, дишате с апарат за изкуствено дишане, страдате от мозъчно разстройство и психиката ви отказва да функционира? В кой момент преставате да бъдете Аз? Ако продължите да отлюспвате един по един слоевете на своята личност и нейните йерархии от атрибути, в един момент от вас няма да ос​тане нищо.
Днес далеч не сте онзи Аз, който сте били на една го-динка или на десет. Вече не сте дори същият Аз отпреди един час. Няма нищо, което не се променя. В сетния миг на смъртта изчезват последните парченца от онова, кое​то сте приемали за свой неизменен Аз. Възможно е да се преродите в съвсем различно същество с друго тяло, от друг пол и с други умствени способности. Не че не сте личност (очевидно сте), но личностите са лишени от собствено независимо съществуване. Емпиричният Аз е изцяло зависимо построение, съществуващо в без​крайна последователност от моменти, подобно на потока от мисли, които се пораждат постоянно в яснотата на ума, или на непрекъснатите проявления на образи​те в огледалото. Мислите съществуват, но след като ги изучим в медитацията, те се разтварят в пустотата, от която са се породили. Същото става с Аза: когато е изучен из основи, той се оказва нищо повече от една представа, приписвана на неопределена съвкупност от променливи. И също като мислите, които продължават да се пораждат, условните компоненти на личността продължават да се променят. Погрешното отъждествя​ваме на себе си с емпиричния Аз и допускането, че той е субект, заобиколен от обекти, са главната причина за Двойствените възгледи и коренът на дихотомията, от която произтичат безкрайните страдания в самсара.

7. ПАРАДОКСЪТ НА БЕЗСЪЩНОСТНИЯ A3
Ако обаче човек е в основата си чиста и пуста осъзнатост, откъде идват емпиричният Аз и подвижният ум? Ето един пример, взет от позна​ти на всички ни преживявания: когато сънуваме, у нас се проявява свят, в който можем да преживе​ем всякакви неща. В съновидението ние се отъж​дествяваме с един субект, но там намираме и други същества. Те ни се струват отделни от нас, имат си свои преживявания и, изглежда, притежават точно толкова действителност, колкото сами придаваме на себе си. Привидно този свят е материален: стъп​ваме на подове, тялото има усещания, можем да се храним и да докосваме предмети. Щом се събудим осъзнаваме, че съновидението е само проекция на нашия ум. Развило се е в ума и го е захранила енергията на ума. Но в него сме се забрави​ли, реагирали сме на образите, създадени от ума, сякаш са действителни и отделни от нас. Умът е способен да поражда съновидения и да отъждествява себе си с едно същество, което поставя в съновидението, а с други - да отказва отъждествяване. Можем да се отъждест​вяваме дори със субекти, твърде различни от облика, който имаме във всекидневния си живот.
По същия начин в обикновения живот ние се отъж​дествяваме с емпиричния Аз, който също е проекция на ума. Установяваме отношения с привидни обекти и същности, които са допълнителни проекции на ума. Основата на съществуването (кунши) има способността да проявява всичко, което е, дори съществата, които са се отклонили от истинната си природа - тъй както умът може да създава в съновиденията същества, при​видно отделни от нас. Ала веднъж пробудим ли се, съ​новидението, което е нашият емпиричен Аз, се разтва​ря в чиста пустота и сияйна яснота.
ЗАКЛЮЧЕНИЕ
Практиката на съновиденията и практиката на съня не са достъпни за обикновените тибетци. По традиция не се предават на начинаещите, нито пък се разпространяват сред широката обществе​ност. Но нещата се промениха. Излагам ученията, защото мнозина на Запад проявяват интерес към сънищата и сънуването, както и към работата със съновиденията. Обикновено този интерес произ​тича от психологията. Надявам се, че в резултат на моите разяснения изследването на съновиденията ще мине на по-задълбочено равнище. Психологи​ческата работа със съновиденията може да донесе по-голямо щастие в самсара и това е хубаво, но ако целта е пълно осъзнаване, трябва да се предприеме още нещо. Тук идва мястото на йогата на съня. Йо​гата на съня съдържа в себ е си същността на учение​то за Великото съвършенство, дзогчен, а накратко тя може да се изрази така: пребивавайте във всеки момент от живота си - докато будувате, сънувате и спите, - в чиста нераздвоена осъзнатост. Това е си​гурният път към просветлението и пътят, изминат от всички осъзнати учители. Такава е същността на йогата на съня.
Как да постигнем преживяване в ясната светлина? Мисля, че е важно да се замислите върху този въпрос, защото той е свързан с вашето отношение към учението. Същността на всички учения е една. Говоря за ригпа, за ясната светлина. Без значение колко знания сте натрУ' пали, колко текстове сте изучили и колко учения са ви предадени, ако не разбирате тази една-единствена същ​ност, никога няма да стигнете до най-главното. Тибетците имат една поговорка: „Може да получиш много уче​ния, а главата ти, докосвана неведнъж от ритуалния съд на множеството посвещения, накрая да стане плоска, но ако не разбираш същността, нищо няма да се промени." Трудно е да разберем ученията, когато не познава​ме непосредствено природата на ума. Струва ни се, че в тях се говори за нещо невъзможно, защото природата на ума лежи отвъд понятията и не може да бъде разбра​на от относителния ум. Усилието да схванем природата на ума посредством представите е подобно на усилие​то да разберем природата на слънцето, като изучаваме неговите сенки. Възможно е да научим нещо, но същ​ността ни убягва. Ето защо е необходима практика: за да напуснем пределите на подвижния ум и да познаем природата на ума непосредствено.
Някои хора чувстват, че натрупаните учения им тежат. Това се дължи на погрешните им разбирания за пътя. Продължавайте да изучавате и да получавате раз​лични учения, но се стремете към дълбоко разбиране и взимайте от тях онова, което може да ви бъде от полза. Ученията не са задължителни веднъж, след като сте ги разбрали и приложили. Те са път към свободата, а след​ването на пътя е радост. Те стават бреме единствено когато се занимаваме с тяхната форма, без да разбира​ме целта. Необходимо е да се научите как да си вадите изводи от ученията, а това става не с думи и понятия, а чрез преживявания.
От друга страна, не позволявайте практиката да се превръща в пречка. Какво значи това? Ако продължа​вате да я упражнявате без видими резултати, без да на​стъпват положителни промени във вашия живот, прак​тиката е безполезна. Не си мислете, че правите нещо, ако минавате през етапите й, без да влагате разбиране.

С празни ритуали не се постига нищо. Необходимо е да вникнете в практиката с разбиране, да откриете каква е нейната същност и как да я прилагате.
Дхарма действително е гъвкава. Но това съвсем не означава, че трябва да отхвърлите традицията и да си изградите своя собствена. Практиките имат голя​ма сила и са способни да въздействат. Те са били сред​ството, чрез което огромен брой хора са постигнали освобождение. Ако вашата практика не носи плодове, експериментирайте, за да си изясните целите. Най-добре е да се посъветвате с учителя. След като вникнете в практиките, ще се убедите, че формата не е важна - необходимо е да усъвършенствате начина, по който я използвате. Практиката съществува за вас, а не вие - за нея. Изучавайте формата, вниквайте в нейната цел, прилагайте я в практиката и осъзнавайте резултата.
Кога настъпва окончателният завършек на практи​ката? В процеса на умиране, в междинното състояние бардо. Бардо след смъртта е като възлово летище, през което всеки преминава в своите пътешествия. То е гра​ничната линия между самсара и нирвана. Нашата спо​собност да пребиваваме в нераздвоено присъствие е паспортът, който ни дава правото да влезем в нирвана. Ако никога не сте имали преживявания в ясната свет​лина по време на сън, ще ви бъде трудно да направи​те прехода от самсара в бардо. Ясната светлина е като скрита под дълбокия сън, а ригпа - под плътната завеса на мислите. Ако можете да бъдете едно с ясната светли​на в съня, значи можете да бъдете едно и с ясната свет​лина в смъртта. Единението с ясната светлина в съня е подобно на взимането на изпит по средата на семес​търа: ако се справяте добре, вероятно ще успеете и на последния изпит в бардо. Единението с ясната светлина в смъртта означава да намерите Буда вътре в себе си и да осъзнаете непосредствено, че всички проявления са лишени от същност.
Присъствието в ригпа преминава от този свят в следващия, затова упражнявайте практиките, за да го преживеете сега, за да станете едно с него и да преби​вавате в него. Това е пътят, непрекъснатата цялост на яснотата и безкрайната мъдрост. Всички същества, постигнали просветление и станали Буда, са прекрачи​ли тази граница и са влезли в ясната светлина. Помнете това, не забравяйте за какво се подготвяте. Постарайте се да разберете смисъла на ученията в цялост, на кой етап от пътя се намирате и накъде вървите. Само тогава ще знаете как да ги приложите, кога какво да използвате от тях и какви резултати да очаквате. Ученията са като геаграфската карта, която ви показва накъде да вървите и къде ще намерите онова, което търсите. Картата изяснява всичко. Без нея има опасност да се изгубите.
Молете се да се съедините с ясната светлина в смърт​та. Молете се всички да постигнат единство с природата на ума в момента на смъртта. Велика е силата на молит​вата. Когато се молите, укрепвате своето намерение, а онова, за което се молите, се приближава към сбъдване.
Всеки преживява моменти на покой и радост. Ако ясната светлина ви се струва далечна цел, просто се опитвайте да запазвате положителните си преживява​ния на покой и радост. Може би усещате радост, когато си спомняте за учителя или за своята дакини, може би ви изпълва щастие при вида на красотата в природата. Превърнете тези неща в практика. Бъдете благодарни и признателни за всеки момент. Ясната светлина е връхната точка на мистичното преживяване, върховната ра-аост и великият покой. Нека радостта и покоят станат за вас търсени качества - опори, чрез които ще развие​те непрекъснатост на своята осъзнатост. Почувствай​те ги с тялото си, открийте ги в света и пожелайте на Другите да ги изпитат. Така, от една страна, постигнете осъзнатост, а от друга, развивате у себе си състрадание и положителни черти.

Ключът към обединението на живота и практиката е непрекъснатостта. Тя може да се постигне чрез осъзнатост и твърдо намерение. След като това се случи, животът ви ще добие различна насока, а вие ще можете да въздействате положително върху живота на хората около вас.
Йогата на съновиденията и йогата на съня са мето​ди за познание на ясната светлина и за пребиваване в нея във всички моменти от живота: наяве, в медитация​та, в съновиденията, в съня и в смъртта. В основата си ученията си поставят задачата да ни покажат как да поз​наем природата на ума, как да открием препятствията в практиката, как да ги преодолеем и как да пребиваваме всецяло в ригпа. Същите методи можем да приложим, за да запазим радостта, да намерим покоя сред бурите на света, да живеем добре и да оценяваме всеки ярък момент от своето човешко съществуване.
Великите учители са писали, че са постигнали йо​гата на съня едва след дълги години на усърдна практи​ка, затова не се отчайвайте, ако не получавате никакви преживявания при първия или при стотния опит. Има полза дори в самото усилие да упражнявате практиката. Всичко, което внася по-голяма осъзнатост във вашия живот, е полезно. За да осъществите целта, са необхо​дими постоянно поддържано упорство и практика. Не се поддавайте на отчаяние. Отдайте се на практиката с цялото си същество. Ако намерението е твърдо, а уси​лията - изпълнени с радост, животът ви неминуемо ще се промени положително и със сигурност ще постигне​те успех в практиката.
Моята надежда е, че прочелите тази книга ще от​крият в нея нови познания за съновиденията и съня, кои​то ще им помогнат във всекидневния живот и в крайна сметка ще ги изведат на пътя към просветлението.
ПРИЛОЖЕНИЕ:
ОБЩ ПРЕГЛЕД НА ПРАКТИКИТЕ В ЙОГАТА НА СЪНОВИДЕНИЯТА

ЧЕТИРИТЕ ОСНОВОПОЛАГАЩИ ПРАКТИКИ 
ПРОМЯНА НА KAPMИЧHUTE СЛЕДИ
Пребивавайте постоянно, през целия ден, в състоя​ние на осъзнатост, че всички преживявания са съновидение. Отнасяйте се към всички предмети като към обекти в съновидението, към всички явления като към случки от съновидението, към всички хора като към участници в съновидението. Приемете, че собствено​то ви тяло е прозрачно и илюзорно. Представете си, че целият ден преминава в осъзнато съновидение. Напом​няйте си тези неща, но нека думите не се превръщат в пустословие. Всеки път, когато си казвате: „Това е сън", проявявайте все по-голяма осъзнатост. Постигнете присъствие чрез тялото и сетивата.
ПРЕМАХВАНЕ НА ПРИВЬРЗАНОСТИТЕ
Отнасяйте се към всички предмети, които пораждат желание и привързаност, като към илюзорни, пусти и прозрачни явления от съновидението. Приемете, че вашите реакции спрямо явленията са съновидение, а всички емоции, оценки и предпочитания са сънувани. Ако желанието и привързаността започнат да намаля​ват, когато си спомняте, че реакцията е съновидение, Можете да сте сигурни, че използвате практиката пра​вилно.

УКРЕПВАНЕ НА НАМЕРЕНИЕТО
Направете си равносметка на деня, преди да заспи​те, и помислете как сте приложили практиката. Нека в съзнанието ви изплуват спомените за деня, а после ги приемете като спомени от едно съновидение. Развий​те у себе си твърдо намерение да преживеете осъзнато съновиденията през предстоящата нощ. Укрепете това намерение с цялото си сърце и се молете горещо за ус​пех.
PA3ВИTИE НА ПАМЕТТА И РАДОСТНОТО УСИЛИЕ
Започнете деня с твърдото намерение да продъл​жите практиката. Премислете нощта и се изпълнете с радост, ако си спомняте съновиденията или сте били осъзнати в тях. Обещайте си да повторите практиката, за да постигнете осъзнатост, ако не сте съумели, или за да развиете още по-голяма осъзнатост, ако сте съумели. Полезно е да се молите за успех в практиката по всяко време на деня и вечерта. Стремете се към колкото се може по-твърдо намерение. Това е ключът към практи​ката.
подготвителни практики ПРЕДИ ЗАСПИВАНЕ
ДЕВЕТТЕ ПРЕЧИСТВАЩИ ДИХАНИЯ
Преди да си легнете, заемете поза за медитация и направете деветте пречистващи дихания.
ГУРУ ЙОГА
Упражнявайте гуру йога. Развийте у себе си силна преданост, а после слейте ума си с чистата осъзнатост на учителя, с върховния учител, който е изначалната осъзнатост, истинната ви природа.
ЗАЩИТА
Легнете в правилната поза: мъжете - на дясната си страна, жените - на лявата. Представете си, че сте за​обиколени от дакини, които ви закрилят. Използвайте въображението си и преобразете стаята в защитено, свято пространство. Успокойте дишането и ума, наблю​давайте ума, а накрая се отпуснете и постигнете при​съствие, отхвърлили бремето на измислиците и фанта​зиите. Развийте у себе си твърдо намерение да получи​те живи и ясни съновидения, да си ги спомните и да ги осъзнаете като съновидения, докато ги преживявате.
ГЛАВНИТЕ ПРАКТИКИ

ВНАСЯНЕ НА ОСЪЗНАТОСТ В ЦЕНТРАЛНИЯ КАНАЛ
Практиката на първото нощно будуване. Съсре​доточете се върху центъра в гърлото, върху чистото, прозрачно, подобно на кристал А, обагрено в червено от цвета на четирите червени листенца, върху които си почива. Слейте се с червената светлина.
УВЕЛИЧАВАНЕ НА ЯСНОТАТА
Събудете се след около два часа. Направете диха​телното упражнение седем пъти в същата поза на лъва. Докато заспивате, се съсредоточете върху бялото тигле между веждите. Нека бялата светлина разтвори в себе си всичко, а накрая станате едно с нея.
УКРЕПВАНЕ НА ПРИСЪСТВИЕТО
Събудете се пак след още два часа. Облегнете се на висока възглавница, краката са леко и удобно кръстоса​ни. Съсредоточете се върху черното ХУНГ в сърдечната чакра. Вдишайте и издишайте дълбоко, с пълни гърди и спокойно двайсет и един пъти. Слейте се с черното ХУНГ и заспете.

PA3BИBAHE НА БЕЗСТРАШИЕ
Събудете се още веднъж след два часа. Не е нуж​но да заемате определена поза или да правите някакво дихателно упражнение. Съсредоточете се върху яркото черно тигле в тайната чакра зад половите органи. Слейте се с черната му светлина и заспете.
Старайте се при всяко пробуждане да запазвате присъствие и да не нарушавате хода на практиката Сутринта, когато се разбудите окончателно, не губете присъствие веднага. Премислете нощта, затвърдете на​меренията си и продължете практиката през деня.
Полезно е освен това да си отделите време през деня, за да упражнявате практиката за пребиваване в покой (шине). Тя ще ви помогне да постигнете спо​койствие и по-голяма съсредоточеност на ума, а също така ще окаже благотворно влияние върху другите практики.
Най-важното както в подготовката, така и в глав​ните практики е да запазвате присъствие колкото се може по-последователно през деня и през нощта. Та​кава е същността и на йога на съновиденията, и на йога на съня.
РЕЧНИК

Бардо (тиб. bar do; санскр. antambhava) Бардо означава „състояние помежду" и се свързва с всяко преходно състояние на съществуване - живот, медитация, съно​видение, смърт. Най-често обаче се употребява за меж​динното състояние между смъртта и прераждането.
Бон (тиб. bоп) Бон е местната религия на Тибет, много по-древна от индийския будизъм. Учените не са единодуш​ни по въпроса за произхода на бон, но съгласно самите бонпо непрекъснатата традиция, обезпечила предава​нето на ученията, датира отпреди седемнайсет хилядо​летия. Подобно на други школи в тибетския будизъм, особено на школата нингма, бон се отличава със само​битна иконография, с богата шаманска традиция и с отделна учителска традиция, която възхожда към Буда Шенраб Мибоче, а не към Буда Шакямуни. Деветте колесници на бон съдържат практически уче​ния - например граматика, астрология, медицина, прорицание, умиротворяване на духове и др., - както и учения по логика, гносеология, метафизика, различни нива на тантра и учението за Великото съвършенство (дзогчен) в неговата цялост.
Гонгтер (тиб. gong gter) В тибетската култура е жива тра​дицията на терма: сакралните предмети, свещените текстове и ученията, които учителите от миналото са скрили за благото на поколенията от бъдещето, когато терма ще бъдат разкрити. В тантра учителите, открили терма, се наричат тертони, или „намерили съкрови​ща". Терма могат да бъдат открити на места като пеще​ри и гробници, съдържат се в елементите, например във водата, в дървесината, в земята или в пространството, получаваме ги в сънищата и виденията или ги намираме непосредствено на дълбоките нива на съзнанието. ВЯ последния случай те се наричат „гонгтер", или „съкровища на ума".    
Дакини (тиб. mkha'gro та) На тибетски език кхадрома озна​чава „небесна странница". Небето е символ на пустота​та, а дакини странства в нея. Иначе казано, тя действ; в състояние на пълна осъзнатост за пустотата - в аб солютната реалност. Дакини може да бъде земна жена познала истинната си природа, а също богиня или не посредствено проявление на просветления ум. „Даки ни" се употребява и за клас същества, родени в чисти; свят на дакините. 
Джалу (тиб. 'ja lus) „Дъгоцветно тяло". В дзогчен постигане​то на дъгоцветно тяло е знак за пълно осъзнаване. Осъз​натият последовател на дзогчен вече не е подчинен на илюзията, плод на привидната вещественост и на опо​зиции като съзнание и материя. В момента на смъртта той освобождава енергията на елементите, изграждащи материалното тяло. Самото то се разтваря, от него оста​ват само косата и ноктите, а последователят на практи​ката пристъпва към смъртта в пълно съзнание. 
Дзогчен (тиб. rdzogs cheti) „Великото съвършенство" или „великото завършване (на пътя)". Дзогчен е най-важ​ното учение и практика както според бон, така и спо​ред школата нингма в тибетския будизъм. Основният постулат на дзогчен гласи, че реалността, в това число и човекът, е сама по себе си завършена и съвършена, следователно нищо не е необходимо да се преобразява (както твърди тантра) или да се отхвърля (както твър​ди сутра) - трябва само да се познае такова, каквото е в действителност. Главният метод в дзогчен е „самоосво-бождението": позволяваме на всичко, което се поражда в преживяванията, да съществува такова, каквото е, без да го осмисляме чрез боравещия с понятия ум, без да изпитваме към него привличане или отблъскване. 
Дхарма (тиб. chos) Широк термин с множество употреби. В контекста на тази книга дхарма е както духовните учения, които възхождат към Будите, така и самият духо​вен път. Означава също съществуване.
Дхармакая (тиб. chos sku) Смята се, че всеки Буда („прос​ветлен") има три тела (кая}: дхармакая, самбхогакая и нирманакая. Дхармакая, често превеждано като „ис​тинното тяло", обозначава абсолютната природа на Буда, присъща за всички Буди и тъждествена с абсо​лютната природа на всичко съществуващо - пустотата. Дхармакая е недвойствена същност, лишена от мисли и понятия, свободна от всякакви качества. (Виж също Самбхогакая и Нирманакая.)
Идам (тиб. yid dam; санскр. devata) Идам е божеството по​кровител или божеството на медитацията, което оли​цетворява определен аспект на просветления ум. Има четири категории идами: спокойни, увеличаващи, мо​гъщи и гневни. Те се проявяват в различни образи и помагат да се преодолеят определени неблаготворни сили.
Йогин (тиб. rnal ’bуоr ра) Последовател на медитативни практики като йога на съновиденията и йога на съня.
Йогини (тиб. rnal’ bуоr та) Жена, последователка на меди-тативните практики.
Канали (тиб. tsa; санскр. nadi) В системата на енергийното обращение каналите са „артериите", през които проти​чат потоците от фина енергия, създаваща и поддържаща живота в организма. Сами по себе си те са енергийни образувания и не съществуват в материалното измере​ние. Но чрез практика или чрез вродената си чувстви​телност хората могат да ги усетят емпирично.
Карма (тиб. las) В превод карма означава „действие", но в по-широката си употреба се свързва със закона за причините и следствията. Всяко действие, предприе​то чрез тялото, речта или ума, е „семе" и носи „плода" на своите последствия в бъдещето, когато ще се стекат благоприятни условия за неговото проявяване. Поло​жителните действия имат положителен резултат, например щастие, а отрицателните - отрицателен, напри​мер нещастие. Карма не означава, че животът е предна​чертай, а че обстоятелствата в настоящето се определят от действията в миналото.

Кармична следа (тиб. bag chags) Всяко действие - телесно, словесно или мисловно, - което човек извършва пред​намерено, ако ще и при възможно най-малка привър​заност, оставя следа в потока на съзнанието на този човек. Натрупването на кармични следи обуславя, по​ложително или отрицателно, всеки момент от неговите преживявания.
Кунши (тиб. kun gzhi) В бон кунши е основата на всичко, което съществува, в това число и на човека. Кунши не съвпада с понятието алая виджняна в школата йогача-ра, което е по-близко до кунши намше (виж долу). Кун​ши е единство на пустотата и яснотата, на абсолютната и безкрайна неопределеност, присъща за върховната реалност, а също непрекъснато проявление на привид-ности и осъзнатост. Кунши е основата на съществува​нето.
Кунши намше (тиб. kun gzhi rnam shes; санскр. alaya vijnana) Кунши намше е съзнанието-основа на всеки човек. То е „вместилището" или „хранилището", в което се съхра​няват кармичните следи, обуславящи преживяванията в бъдещето.
Лама (тиб. bla та, санскр. guru) В превод лама означава „върховната майка". Лама е духовният учител, който е от несравнимо значение за ученика. Според тибетската традиция лама е по-важен дори от Будите, защото съ​живява ученията заради ученика. На абсолютното рав​нище лама е присъщата за .човека пробудена природа, а на относителното - неговият личен учител.
Лока (тиб. 'jig rten) Буквално „свят" или „световна система". Обикновено се употребява за шестте свята на циклич​ното съществуване, но всъщност обозначава по-голе​мите световни системи, в една от които се вместват шестте свята. (Виж Шестте свята на цикличното съ​ществуване.)
Лунг (тиб. rlung; санскр. vayu) Лунг е жизнената енергия на вятъра, позната на Запад под едно от санскритските си наименования, или прана. Лунг има широк кръг от зна​чения, но в тази книга се свързва с жизнената енергия, която поддържа жизнеността на тялото и съзнанието.
Маригпа (тиб. та rigpa; санскр. avidya) Незнание. Отсъст​вие на знание за истината, за основата, за кунши. Обик​новено се говори за два вида незнание: вродено и обус​ловено от културата.
Нирманакая (тиб. sprul sku; санскр. nirmanakaya) Нирма-накая е „проявеното тяло" на дхармакая. Обикновено обозначава видимото материално проявление на Буда. Употребява се също за измерението на материалните явления.
Пазители (тиб. srung ma/chos skyong; санскр. dharmapala) Пазителите или пазителките са същества, дали обет да защитават дхарма (ученията) и последователите на уче​нията. Могат да бъдат както закрилници на света, така и гневни проявления на просветлените същества. По​следователите на тантра обикновено се ползват от бла​горазположението и помощта на пазителите, свързани с тантрическата традиция на предалите ученията.
Прана (Виж Лунг.)
Ригпа (тиб. rigpa; санскр. vidya) Буквално „осъзнатост" или „познание". В учението дзогчен ригпа е осъзнаване на истината, вродена осъзнатост и истинната природа на човека.
Римпоче (тиб. rin po che) Буквално „драгоценния". Почти​телна титла, използвана широко при обръщение към въплътен лама.
Самая (тиб. dam tshig; санскр. samaya) Обет. Обикновено обозначава обета, който последоветелят на тантричес-ките практики дава по отношение на своето поведение и действия. Някои обети са общи, а други – характерни само за отделните практики.

Самбхогакая (тиб. longs sku; санскр. sambhogakaya) „Тялото на наслада" на Буда. Самбхогакая е тяло, изтъкано из​цяло от светлина. Често е визуализирано в практиките " на тантра и сутра. В дзогчен по-често се визуализира образът на дхармакая.
Самсара (тиб. 'khor ba) Светът на страданията, породен от помрачения раздвоен ум, в който всичко съществуващо е непостоянно и лишено от независимо съществуване, а всички живи същества - подвластни на страданията. Самсара обема шестте свята на цикличното същес​твуване, но в по-широк смисъл обозначава начин на съществуване, характерен за живите същества, които страдат поради това, че са оплетени в мрежите на илю​зиите, плод на незнанието и двойствеността. Самсара изчезва, след като е постигнато пълно освобождение от незнанието или нирвана.
Шенла Одкар (тиб. gShen lHa 'od dkar} Шенла Одкар е самб-хогакая на Шенраб Мибоче - Будата, основател на бон.
Шенраб Мибоче (тиб. gShen rab mi bo che) Шенраб Мибоче е нирманакая на Будата, основал бон. Съгласно традиция​та Шенраб Мибоче е живял преди седемнайсет хиляди години. В литературната традиция на бон са запазени петнайсет тома с неговото животоописание.
Шестте свята на цикличното съществуване (тиб. rigs drug) Обикновено ги наричат „шестте свята" или „шестте лока". Шестте свята се свързват с шест класа същества: богове, полубогове, хора, животни, гладни духове и съ​щества от ада. Всички те са подчинени на страданията. Шестте свята обозначават както места, където се раж​дат действителни същества, така и широки области от потенциалния емпиричен и емоционален опит, които моделират и ограничават нашите преживявания дори във всекидневния живот.
Сутра (тиб. mdo) Сутрите са текстове, които съдържат уче​ния, предадени непосредствено от историческия Буда.
Ученията, изложени в тях, стъпват на пътя на отказа от всичко земно и лягат в основата на монашеския живот.
Тантра (тиб. rgyud) Също като сутрите, тантрите са учения на Будите, но много тантри са преоткрити благодарение на йогини от традицията на терма. Тантрите стъпват на пътя на преобразяването и се занимават с практики като работа с енергията на тялото, пренос на съзнание, йога на съновиденията, йога на съня и др. Някои разно​видности на тантра, изповядващи пътя на мигновеното преображение, съдържат и наставления по дзогчен.
Тапихрица (тиб. ta pi hri tsa) Макар и смятан за историчес​ка личност, Тапихрица се изобразява в иконографията като Буда дхармакая, оголен и без украшения, самото олицетворение на абсолютната реалност. Той е един от двамата основни учители в Шанг Шунг нян гю, устната традиция на дзогчен.
Трите основни отрови Те са незнанието, отвращението и желанието - трите основни злочестини, които продъл​жават съществуването в световете на страданията.
Тигле (тиб. thig le; санскр. bindu) Тигле има множество зна​чения в зависимост от контекста. Обикновено се пре​вежда „капка" или „зародишно семе", но в контекста на йогата на съновиденията и на йогата на съня тигле обозначава сияйното кълбо от светлина, което симво​лизира едно или друго качество на съзнанието и се из​ползва като обект на съсредоточаване в медитативните практики.
Ца (Виж Канали.)
Чакра (тиб. khor-lo; санскр. cakra) Буквално „колело" или „кръг". Чакра е санскритската дума за енергийните цен​трове в организма. Чакрата е мястото, където се преси​чат определен брой енергийни канали (ца). В различни​те системи за медитация се използват различни чакри.
Чьо (тиб. good) В буквален превод означава „прекъсвам" или „прерязвам". Ритуалната практика чьо, наричана също „уместна употреба на страха" и „развиване на щедрост", цели да премахне привързаността към егото и към собственото тяло чрез изпълнено със състрадание дей​ствие, в което всичко свое се предлага в дар на други същества. Чьо започва с пространно призоваване на различни класове същества и преминава във въобра​жаемо разкъсване и преобразяване на тялото в обекти, които се предлагат в жертвен дар. В практиката чьо се използват мелодично припяване, барабани, звънци и рогове. Обикновено се извършва на места, които вся​ват страх, например край жертвени клади, сред гроби​ща и на отдалечени планински проходи.

Шанг Шунг нян гю (тиб. Zhang Zhung snyan rgyud) Едно от трите основни течения в бонското учение дзогчен. Съответства на раздела Упадеша в дзогчен нингма, или серията на „тайните наставления".
Шине (тиб. zhignas; санскр. samatha) „Пребиваване в покой" или „спокойствие". В практиката, която цели пребива​ване в покой, концентрацията и устойчивостта на ума се укрепват чрез съсредоточаване върху външен или вътрешен обект. Пребиваването в покой е важна прак​тика, основа за развитието на всички други по-сложни медитативни практики. Тя е необходима както в йога на съновиденията, така и в йога на съня.
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