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ТАНТРА
Искусство присутствовать

Путь к себе через тело, внимание и сознание

Введение в историю, философию, тексты и
бережные практики для начинающих
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Перед началом
Эта книга — приглашение к исследованию, а не обещание чудес.
Тантра не сводится к сексу, упражнениям для пар или
«управлению гормонами». Под этим названием существуют
разнообразные индуистские и буддийские
религиозно-философские традиции, включающие ритуал,
созерцание, мантры, визуализацию и работу с телом.

Отправной точкой послужила мини-книга Яны Эдельштейн
«Tantra. Искусство заниматься любовью» (45 страниц),
посвящённая семи упражнениям для близости. Настоящий
путеводитель — самостоятельный новый текст: он расширяет
рамку, добавляет историю и первоисточники, а практики
переосмысляет для безопасного самостоятельного знакомства.

В исходной книге встречаются категоричные утверждения о
гормонах, DMT, «биополях» и гарантированном эмоциональном
эффекте. Их не следует принимать как установленные научные
факты. Здесь мы различаем традиционную символику,
субъективный опыт и проверяемые физиологические сведения.

1. Что такое тантра
Слово «тантра» в санскрите связано, среди прочего, с идеями
системы, ткани, непрерывности и трактата. В историческом
контексте тантрами называют тексты и практические традиции,
формировавшиеся в Южной Азии, особенно с середины I
тысячелетия н. э. Они не составляют единой школы.

В индуистских направлениях важны традиции шиваизма,
шактизма и вайшнавизма; в буддизме — ваджраяна. Их
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мировоззрения и цели отличаются. Общими могут быть
посвящение, мантры, ритуальные образы, работа с вниманием и
особое понимание связи тела и духовной практики.

Современные тренинги «тантрического секса» часто относятся к
неотантре: это новые подходы к близости и телесной
осознанности, вдохновлённые отдельными мотивами традиций,
но не тождественные им.

2. Главные идеи
Сознание и энергия
В некоторых недвойственных шиваитских школах Шива
символизирует сознание, а Шакти — его динамическую
творческую силу. Это язык философии и созерцания, а не
описание двух измеримых физических веществ.

Неотделимость опыта от практики
Тело, звук, дыхание, восприятие и повседневные действия могут
становиться объектами внимания. Вместо отрицания мира ряд
тантрических традиций исследует, как переживание мира
связано с сознанием.

Мантра, янтра, чакра, кундалини
Мантра — сакральная формула или звук; янтра — геометрическая
ритуальная схема. Чакры и каналы тонкого тела описываются
по-разному в разных текстах. Кундалини — важный образ и
концепция некоторых традиций; его нельзя сводить к
анатомическому нерву или гарантированному телесному
эффекту.
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Учитель и контекст
Многие традиционные практики предполагают обучение у
квалифицированного наставника, этическую дисциплину и
посвящение. Новичку не нужны экстремальные дыхательные
техники, задержки дыхания, сексуальные ритуалы или попытки
«поднять кундалини».

3. С чего начать: первые 14
дней
Дни 1–3. Наблюдение. Сидите 5 минут в удобной позе. Замечайте
звуки, опору тела и естественное дыхание. Ничего не меняйте.
После запишите: «Что я заметил(а)?»

Дни 4–6. Внимание к телу. Медленно пройдитесь вниманием от
стоп до макушки в течение 7 минут. Ощущения могут быть
яркими, слабыми или отсутствовать — всё допустимо.

Дни 7–9. Осознанное действие. Выберите одно обычное действие
— пить чай, идти, умываться. На 3 минуты отложите телефон и
замечайте движения, температуру, вкус и настроение.

Дни 10–12. Созерцание. Выберите нейтральный предмет или
природный вид. Смотрите 3–5 минут, мягко возвращая внимание
от мыслей к увиденному. Не стремитесь к особому состоянию.

Дни 13–14. Интеграция. Повторите понравившуюся практику.
Запишите, что изменилось в качестве внимания и что осталось
прежним. Не оценивайте себя по «энергетическим» ощущениям.
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4. Практики из исходной книги:
что взять
Взгляд и присутствие. В исходнике предложено молчаливое
созерцание партнёра. Начинайте с 1–2 минут и только при
обоюдном согласии. Можно отвести взгляд в любой момент; это
не тест на доверие.

Совместное дыхание. Сядьте рядом и замечайте дыхание друг
друга без принудительной синхронизации. Дышите естественно;
при головокружении остановитесь.

Медленная близость. Смысл полезно переосмыслить как
отсутствие спешки и возможность говорить о предпочтениях, а
не как обязательную технику проникновения или отказ от
оргазма.

Мышцы тазового дна и бандхи. В традициях йоги это
специальные техники, которые лучше изучать с компетентным
преподавателем. Сильное сжатие мышц, задержки дыхания и
втягивание живота могут быть неподходящими, особенно при
боли или гипертонусе тазового дна.

Медитация вдвоём. Можно просто посидеть рядом 5 минут,
отмечая собственное дыхание и присутствие другого. Не нужно
«растворяться» или терять личные границы.

Прикосновение. Сначала спросите, желанно ли оно и где оно
комфортно. Медленное прикосновение может ощущаться как
забота, но не гарантирует исцеления травмы.

Удержание семени / отсрочка оргазма. Это не обязательная часть
изучения тантры. Надёжных оснований обещать рост
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тестостерона, «сохранение энергии» или улучшение отношений
всем людям нет.

5. Что читать: маршрут по
текстам
Первый уровень — понятное введение
André Padoux — «Understanding Mantras». Для знакомства с ролью
мантр в индуистских традициях; исследовательская работа, не
практическое пособие.

Gavin Flood — «The Tantric Body: The Secret Tradition of Hindu
Religion». Академическое введение в индуистскую тантру, её
ритуалы и представления о теле.

David Gordon White (ред.) — «Tantra in Practice». Антология
исторических материалов с пояснениями; хорошо показывает
разнообразие традиций.

Второй уровень — классические тексты
«Виджняна-бхайрава-тантра» (Vijñāna Bhairava Tantra).
Шиваитский текст с множеством созерцательных способов
исследования внимания. Выбирайте комментированное издание и
помните, что интерпретации различаются.

«Шива-сутры» (Śiva Sūtras). Краткие афористические
формулировки кашмирского шиваизма; лучше читать с
историко-философским комментарием.

«Пратьябхиджня-хридаям» (Pratyabhijñāhṛdayam) Кшемараджи.
Введение в философию узнавания собственной природы сознания
в традиции недвойственного шиваизма.
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«Тантралока» (Tantrāloka) Абхинавагупты. Большой сложный
трактат, не первая книга для самостоятельного чтения; к нему
лучше возвращаться после вводных исследований.

Третий уровень — буддийская тантра
John Powers — «Introduction to Tibetan Buddhism». Контекст
буддийской философии и ваджраяны, без смешения её с
индуистскими школами.

Важное уточнение: буддийские тантры — отдельная религиозная
система; сложные визуализации и ритуалы обычно требуют
наставничества и соответствующих посвящений.

6. Как читать, чтобы понимать
Для каждого текста задавайте четыре вопроса: (1) в какой
традиции он возник? (2) кому адресован? (3) какие слова
используются буквально, а какие символически? (4) что является
целью практики именно в этой школе?

Не пытайтесь сразу смешивать чакры, психологию
привязанности, нейронауку и сексуальные техники в одну схему.
У каждой области собственный язык и способы проверки
утверждений.
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7. Тантра в повседневной жизни
Практический старт — не «особое состояние», а более тонкое
внимание к происходящему. Прежде чем отвечать на сложное
сообщение, почувствуйте стопы на полу. Во время прогулки
замечайте пространство и звуки. В разговоре слушайте без
подготовки следующей реплики. Перед прикосновением
спрашивайте согласие.

Эти действия сами по себе не делают человека посвящённым
практиком тантры. Но они развивают внимательность,
необходимую для осмысленного знакомства с её созерцательной
стороной.

Послесловие
Тантра — не обещание вечного удовольствия, богатства или
магнетизма. Это название глубоких и разнообразных традиций, в
которых исследуются сознание, мир, тело, ритуал и
освобождение. Начать можно с любопытства, уважения к
источникам и нескольких минут внимательного присутствия в
день.

Основа для переработки: Яна Эдельштейн, «Tantra. Искусство заниматься
любовью», предоставленный пользователем PDF, 45 стр. Дополнительные
исторические сведения и библиография составлены как отдельное
вводное дополнение, а не как содержание исходной книги.



