Введение в Интегральную Практику

Адам Леонард

Интегральное понимание практики  почитает все формы здоровья. С одной стороны, интегральный подход основывается на эволюционной точке зрения, которая потенциально ценит здоровое расширение осознания. Когда развитие свободно идет вверх с немногими задержками, можно говорить, что существует «вертикальное здоровье». С другой стороны, интегральный подход одновременно признает «горизонтальное здоровье», включая в себя основополагающие измерения, где происходит рост, а именно, самость, взаимоотношения с другими, и мир. Интегральная Практика предполагает целенаправленное развитие как вертикального, так и горизонтального здоровья, питая весь спектр человеческих способностей в соучастии со всеми областями жизни. Кен Уилбер определили Интегральную Практику как «сознательную тренировку Тела, Ума, и Духа в Самости, Культуре, и Природе». В конечном счете, Интегральная Практика приводит практикующего к такому образу жизни, который выражается, как всеобъемлющее стремление служить благополучию, счастью, росту, и пробуждению всех существ, начиная с себя. Одна из первых ситуаций, в которых люди впервые встречаются с этим, связана с практиками. 

Практики сопровождали людей с наших первых шагов вверх из Эдема до настоящего времени. Практика предполагает некоторую форму дисциплинированного действия, повторяемый обычай, или регулярную тренировку, выполняемую с намерением. Подгоняемое непреодолимыми толчками и рывками эволюции, человечество никогда не переставало изобретать практики для роста. Творческий Космос продолжает изобретать новые методы продвижения своей собственной эволюции.

В этот исторический период  совпадение двух особых обстоятельств создает возможность рождения нового типа практики. Во-первых, благодаря глобализации знаний, человек может иметь доступ ко всему накопленному в мире собранию методов роста, создававшихся в разные времена и в разных культурах. Поистине поражает разнообразие преобразующих практик: от сложных до простых, от общепринятых до малоизвестных, от научных до эстетических, от традиционных до вызывающих. Все они доступны нам в любой момент.

Во-вторых, благодаря усилиям первопроходцев во всем мире, обретает форму всестороннее понимание реальности – интегральная точка зрения. Интегральные картографы намечают множество измерений и волн развивающегося человеческого существа. Получающиеся интегральные карты создают достаточно места, чтобы уравновешенным образом включать в них все грани Бытия. Но интегральный подход – это нечто большее, чем простое признание множественных направлений или перечисление их эклектических смесей. Он объединяет и связывает их, и подгоняет их друг к другу, находя основополагающие паттерны и взаимоотношения. Интегральные карты заставляют нас учитывать все области, в которых мы можем расти посредством практики, чтобы мы невольно не ограничивали наш инструментарий.

Короче говоря, интегральная карта предлагает уникально мощный и эффективный способ организации и практики многочисленных методов роста, изобретавшихся людьми на протяжении столетий. В результате мы имеем Интегральную практику – новаторскую стратегию сознательной эволюции, с которой я попытаюсь познакомить вас в оставшейся части этого очерка.

Межтренировочная синергия

В наиболее общей форме название Интегральная Практика применимо к любому набору практик, который признает и включает в себя разнообразные измерения человеческого потенциала. Все возможные области роста происходят от общего источника и соотносятся друг с другом взаимосвязанным и взаимозависимым образом.

Интегральная Практика  предполагает, что рост в одной области благотворно действует на другие области. Например, здоровое тело позволяет человеку  с большей силой, выносливостью, и бодростью заниматься другими областями. Медитация облегчает другие практики, развивая такие качества, как сосредоточение, ясность, и внимательность. В какой бы области не происходил рост, каждый эволюционный шаг создает сочувственные пульсации, которые движут целое.

Таким образом, Интегральная Практика действует как межтренировочная синергия, охватывающая все существо человека. Упражняя одновременно многие области, интегральный практик может значительно ускорить свое общее эволюционное развертывание. Независимо от выбранной области специализации (будь то плавание, консультирование, или медитация), комплексная тренировка будет улучшать эту область быстрее, чем при ее изолированной тренировке. Многообразные пульсации пронизывают друг друга в симбиотическом партнерстве взаимного поощрения. Проще говоря, Интегральная Практика порождает здоровое целое, одновременно тренируя взаимосвязанные части.

Изменение в одной области, как правило, способствует соответствующему изменению в других – к лучшему или к худшему. Например, болезнь или патология в одном измерении может отрицательно влиять на весь целостный организм. Игнорирование одной области может ослаблять другие. Несбалансированная или не-интегральная практика упускает из вида важнейшие аспекты человеческого потенциала, уменьшая его общую преобразующую силу. Исторически, это всегда было нормой.

Интегральный контекст

Интегральная карта дает современным практикующим контекст, который включает в себя все области роста. С этой целью Интегральная Практика строится на основе ряда взаимозаменяемых модулей. Термин «модуль» обычно относится к любому доступному компоненту  человеческого существа, способному к развитию. Любое множество практик, служащих определенному виду роста, можно сгруппировать вместе и считать модулем. Каждый модуль, в свою очередь, содержит несколько специфических  практик. Например, модуль текучего состояния может включать в себя известные практики, способствующие пиковым переживаниям, например, слушание музыки, танец, чтение, занятие любовью, или альпинизм. В каждом модуле практикующий выбирает конкретные практики, которые лучше всего подходят для его характера.

Однако, выбор нескольких практик не обязательно означает Интегральную Практику. Скорее, собрание практик делает «интегральным» уравновешенность многочисленных модулей в интегральном контексте. Так, Интегральная Практика должна включать в себя не только физические практики, или психодинамические практики, или медитативные практики, но все эти три типа практик (а, возможно, и больше). Модульная структура Интегральной практики придает ей гибкость, позволяя принимать множество форм. Одной из форм могла бы быть Интегральная Трансформативная Практика (ИТП), предложенная Майлом Мёрфи и Джорджем Леонардом. Другая могла бы сочетать в себе медитацию Дзен, йогу, добровольческую работу, и психотерапию. Согласно предлагаемому здесь определению, обе формы могут называться Интегральной Практикой.

Несмотря на чрезвычайную многосторонность, Интегральная Практика не обязательно должна быть сложной. На самом деле, Интегральная Теория, лежащая в ее основе, весьма проста. Она сочетает в себе самые распространенные, межкультурные, и глубокие догадки человечества. Заметьте, как каждое говорящее сообщество называет одни и те же фундаментальные измерения реальности. Практически в каждом языке используются местоимения первого, второго, и третьего лица для указания на три совершенно реальных измерения Бытия. Измерение «Я» включает в себя личные внутренние переживания и намерения индивидуума. Измерение «Мы» (вы и я) связано с разделяемым значением и взаимопониманием между людьми. А измерение «Оно» относится ко всему материальному проявлению.

Будучи названа, эта «Большая Тройка» измерений реальности может показаться до смешного очевидной, поскольку это три главные точки зрения на любое явление или событие, три основных контекста проявленного бытия, и три фундаментальных измерения чувствующего существа. Занимающийся Интегральной Практикой сознательно стремится охватывать, уравновешивать, и гармонизировать эти три измерения, служа не только самому себе («Я»), но также культуре («Мы») и природе («Оно»). Четыре сектора (или квадранта) – это просто еще один способ представления Большой Тройки измерений. Оно получается делением «Оно» на единственное число (внешнее индивидуальное) и множественное число (внешнее коллективное).

В то время как сектора обозначают горизонтальные измерения, уровни относятся к вертикальным волнам человеческой эволюции. Развитие развертывается от физического к эмоциональному, умственному, и духовному. Интегральная Практика учитывает и измерения, и волны, или и сектора, и уровни, и потому называется «всесекторной, всеуровневой» (ВСВУ). Этот подход просто предполагает, что мы должны сознательно касаться многочисленных волн самости, и делать это во взаимоотношения с другими людьми и с природным миром. Короче говоря, Интегральная Практика тренирует Тело, Ум, и Дух («все уровни») в Самости, Культуре, и Природе («все сектора»).

В добавок к секторам и уровням, интегральная ВСВУ модель идентифицирует в качестве фундаментальны элементов любой всеобъемлющей карты реальности линии, состояния, и типы. В Интегральной Практике может функционировать в качестве модуля каждый из этих пяти элементов, поскольку они уже существуют как часть вашего собственного Бытия. Они не могут быть навязаны извне, поскольку уже составляют часть вашей конституции изнутри: сектора (внутреннее и внешнее индивидуума и коллектива), уровни (напр., Тело, Ум, Дух), линии (напр., когнитивная, эмоциональная, моральная, межличностная), состояния (напр., бодрствование, сновидение, глубокий сон), типы (напр., мужской и женский). Когда вы намеренно стараетесь охватывать, уравновешивать, и развивать эти модули, то просто заводите дружбу с аспектами своей собственной Самости. Основу любой Интегральной Практики составляет намеренное следование глубочайшим чертам вашей подлинно собственной природы.

Начало занятий Интегральной Практикой не должно чрезмерно трудным или напряженным. Ни одна стратегия Интегральной Практики не рекомендует начинающим сразу тренировать все потенциальные области роста. Вместо этого, начинайте с нескольких существенных компонентов системы самости. Описанные ниже модули представляют четыре основных области, которые представляются фундаментально важными для роста человеческой самости. Выбрав в каждом модуле одну или более практик, вы заложите самые мощные основы в начале своей Интегральной Практики.

1. Кинестетический или физический модуль

Кинестетический интеллект – это мудрость тела. Телесное осознание человека проявляется в творческом движении, ловкости, координации, гибкости, силе, и быстроте. Танцоры и спортсмены с высоким кинестетическим развитием движутся искусно и грациозно, сохраняя равновесие. Посредством многолетней практики, они добиваются естественного проявления телесной интуиции. Внешним коррелятом кинестетического интеллекта является здоровое физическое тело. К практикам, способствующим достижению оптимального здоровья тела относятся:

· Диета – витамины, добавки, очистители, не переработанные продукты, низкое потребление углеводов;

· Анаболические упражнения – поднятие тяжестей (тренировка сопротивления), йога

· Упражнения для сердечно-сосудистой системы – пешие прогулки, теннис, велосипед, плавание

· Работа с телом – массаж, рольфинг, мануальная терапия, метод Александера

Конечно, это лишь несколько из множества практик, целенаправленно развивающих кинестетическое осознание и ловкое тело. Здоровое тело облегчает развитие во все других областях, так же как больное тело мешает другим областям реализовать их полный потенциал. Рассмотрим, как гипотетическая женщина по имени Джеки, занимающаяся Интегральной Практикой, задействует Кинестетический Модуль. Во первых, она раз в день принимает поливитамины и ест питательную пищу. Поездка на работу на велосипеде дает хорошую тренировку ее сердечно-сосудистой системе, а занятия в классе силовой йоги виньяса два раза в неделю после работы улучшают и мышечный тонус, и осознание тела. Наконец, Джеки раз в месяц посещает массажиста, чтобы высвобождать заблокированную энергию и изучать дополнительные методы восстановления баланса тела.

2. Когнитивный или умственный модуль

Когнитивный интеллект  имеет дело со сферой познания. Он включает в себя  такие умственные способности, как аналитическое мышление, чтение, письмо, анализ, решение проблем, переработка информации, и критическое мышление. Однако, определяющей характеристикой умственного развития следует считать способность принимать разные точки зрения. Если человек не может мысленно поставить себя на место другого и посмотреть на вещи с его точки зрения, то ему недоступны глубочайшие чувства любви и сострадания к другому. По этой причине когнитивное развитие необходимо, но не достаточно для нескольких других линий развития, как то, моральной, ценностной, эмоциональной, и межличностной. Перечисленные ниже практики решают эту проблему, расширяя умственный «объектив», через который мы воспринимаем мир:

· Зрение – утверждение, визуализация, формирование личной философии жизни

· Познание – чтение, критическое размышление, научное исследование, различные точки зрения

· Принятие точек зрения – диалог, постановка себя на место другого, новый опыт

· Выражение – сочинительство, веб-дизайн, творческие проекты, хобби, рисование

Эти практики предполагают не только собирание дополнительных понятий и идей, но и преобразование того, как мы перерабатываем, организуем, и интерпретируем понятия и идеи. Они направлены на прослеживание того, как мы познаем, а не того, что мы знаем. Человеческое познание развивается от ощущения к восприятию, побуждению, символам, понятиям, конкретному умозаключению, абстрактному умозаключению, зрительной логике, и далее. По мере роста когнитивного интеллекта расширяется способность принимать множественные точки зрения, и вместе с ней – мировоззрение человека. На уровне зрительной логики человек обретает способность постигать и применять интегральную структуру. Зрительно-логическое познание распознает множественные измерения преобразования, и то, как все их можно охватить с помощью стратегии Интегральной Практики. Когнитивный модуль – это умственный футляр, который правильно ориентирует Интегральную Практику. Джеки развивает свой когнитивный интеллект, активно изучая и применяя ВСВУ модель, главным образом, посредством чтения и критического анализа ресурсов знаний в Интегральном Университете. На работе она использует интегральный подход, вскрывая каждую проблему целиком, и творчески применяя всесторонние решения. Выражая свою позицию в диалогах с друзьями и коллегами, она стремится понять и альтернативные точки зрения.

Психодинамический модуль, или модуль Тени

Говоря попросту, в этом модуле используются психологические методы превращения бессознательного в сознательное. Термин «бессознательное», или «Тень» относится к тем аспектам нашей самости, которые мы не признаем, забываем, скрываем, или делаем темными – нашими противоположностями. Например, мужчина, который считает себя любезным и добрым, может нести в своей тени скрытую грубость и агрессивность. Сходным образом, постоянно бодрая и веселая женщина может обнаружить великую непризнанную грусть, плачущую в ее бессознательном. Психодинамические практики на этом уровне помогают нам встречаться лицом к лицу с нашими противоположностями, восстанавливая контакт с ними и полностью переживая отрицаемые чувства и тенденции. Интеграция тени традиционно осуществляется посредством работы с опытным специалистом. Каждая из школ психотерапии – гештальт-терпия, юнгианский анализ, гуманистическая психотерапия, психоанализ, арт-терапия, и многие другие – использует свои собственные методы. Пиковые переживания и проницательные догадки, ставшие результатом участия в семинарах и практических классах, нередко дополняют и ускоряют процесс, инициируемый сеансами психотерапии. Кроме работы со специалистом, мощное воздействие могут оказывать и самостоятельные психодинамические практики. Существуют буквально тысячи таких практик; мы здесь назовем лишь несколько из них:

· Работа с тенью – эмоциональное высвобождение, принятие ответственности, обращение проекций

· Работа сновидениями – вспоминание сновидений, журнал сновидений, интерпретационные подходы

· Внутренний диалог – распознание внутренних монологов, ведение дневника, выступление от лица тени

Без света осознания, тень скрывается на заднем плане, и вызывает замешательство, страдание, и затруднения. За игнорирование тени приходится платить дорогую цену – проекции. Мы проецируем на других людей все те чувства и качества, которые определяем как «не я». Таким образом, расстраивающие нас характеристики других людей на самом деле представляют собой непризнанные аспекты нас самих. Только принимая ответственность за свои проекции и обращая их (забирая обратно), мы можем понять, что сами создали свою дилемму. Джеки использует для работы с тенью две коротки практики. Утром она вспоминает и записывает в журнал свои сновидения. Затем она проводит несколько минут, ведя диалог с основными персонажами сновидения. Если в ее сновидении фигурирует чудовище, то она говорит как чудовище, используя местоимения первого лица, а затем отвечает как она сама, и так далее. Вечером она вспоминает прошедший день, и выбирает человека, который ее больше всего расстроил (например, приятеля, члена семьи, коллегу). Затем она принимает точку зрения этого человека и участвует в еще одном коротком диалоге, используя  тот же самый метод. Эти практики диалога с тенью помогают Джеки восстанавливать контакт с диссоциированными частями ее самости, и интегрировать их.

4. Созерцательный или медитативный модуль

Этому модулю Интегральная Практика уделяет особое внимание. Созерцательные или медитативные практики открывают трансперсональную территорию за пределами эгоической самости. Развертывание этих сфер показывает необычайную глубину Космического сознания. Созерцательные практики, подобные перечисленным ниже, порождают жизненный контекст глубокого осознания, которое пронизывает и обогащает практики во всех других областях:

· Бесформенная медитация: шикантаза, вопрошание, випассана, дзогчен, свидетельствование

· Медитация с Формой: ТМ, тонглен, мантры, осознание дыхания

· Вопрошание: алмазный подход, джнана-йога, коаны

· Молитва: созерцательная, центрирующая, шаманская, религиозная

· Медитация движения: Техники суфийских дервишей, тантра, Нантарадж Ошо

Конечно, в этом перечне представлена лишь ничтожная часть существующих созерцательных методов. Исследование показывает, что практика медитации существенно ускоряет эволюцию сознания. Все, что вы способны свидетельствовать, не может быть вашим глубочайшим «я». Вы можете осознавать телесные ощущения, мысли, и чувства, и потому вы – не ваши телесные ощущения, ваши мысли, или ваши чувства. Практика медитации облегчает превосхождение и включение, а не уничтожение, эго или личности. У адептов медитации по прежнему есть эго, но практика освобождает их от исключительного отождествления с ним. По мере того, как отпадают меньшие самоотождествления, развертываются более широкие пласты самости. Джеки занимается медитацией випассана  25 минут по утрам в будние дни, и по часу в выходные. Ее практика медитации служит контекстом для Интегральной Практики, поскольку она привносит во все другие практики мощное осознание и глубину.

Создание Интегральной Практики

Четыре рекомендуемых модуля – кинестетический, когнитивный, психодинамический, и медитативный – дают начинающим практикующим прочную интегральную основу при широкой свободе выбора. Организовать Интегральную Практику легко – достаточно выбрать как минимум по одной практике из каждого модуля, и выполнять их по очереди. Со временем некоторые практикующие, возможно, захотят добавить к этому дополнительные модули, например, модуль тонкой энергии, модуль взаимоотношений, этический модуль, аффективный модуль, романтический/сексуальный модуль, или модуль действия в мире. Процесс построения поможет вам начать, независимо от того, сколько модулей вы выбираете. Одну из стратегий построения личной Интегральной Практики можно резюмировать в виде пяти шагов.

Шаг №1: Просмотр текущих практик

Прежде всего, оцените, что вы уже делаете. Используйте интегральную карту, чтобы просмотреть свои текущие практики и отметить, к каким модулям они относятся. Имейте в виду, что многие практики, например, йога, тай цзы, и айкидо применимы к нескольким модулям. Разумеется, основные измерения и волны существуют как многообразные грани Космоса независимо от того, признаете ли вы их сознательно, или нет. Поэтому спросите себя, работаете ли вы намеренно с уровнями своего бытия – Телом, Умом, и Духом – и уделяете ли вы внимание тому, как каждый из них существует в вас самих, в других, и в природе. Какие из текущих практик соответствуют Кинестетическому, Когнитивному, Психодинамическому, и медитативному модулю, или же таковых среди них нет? Интегральный просмотр действует как самодиагностика, дающая правдивую оценку статуса вашей текущей практики.

Шаг №2: Выявление пробелов

Во вторых, определите дисбалансы в своей текущей практике. Сравните то, что вы уже делаете, с «всесекторной, всеуровневой» моделью Интегральной Практики. Где в вашей практике имеются пробелы? Какого из четырех необходимых модулей недостает? Например, энтузиастам медитации, которые пренебрегают более низкими уровнями, возможно, будет полезно регулярно играть в теннис. Еще одним примером могут быть психотерапевты, игнорирующие практики более высокого уровня, в частности, медитацию. Люди, которые уделяют слишком много внимания измерению «Я» могут уравновешивать свои практики самости, больше делясь энергией с семьёй, друзьями, и сообществом (измерение «Мы»), или больше сосредоточиваясь на природном мире (измерение «Оно»). Другие, которые забывают о себе, служа другим (Культура), или излишне увлекаются внешним миром (Природа), могут обнаруживать пробелы в развитии внутреннего осознания, уверенности в себе, и самостоятельности (Самость). Здесь важно выявить те измерения и волны, которые вы в настоящее время оставляете без внимания или чрезмерно акцентируете.

Шаг № 3 Оценка готовности

В-третьих, подумайте о том, чем мотивируется ваша практика. Интегральная Практика – это долговременное обязательство. Постоянный рост требует длительных периодов прилежной практики. Обещания быстрого успеха и мгновенного просветления, в лучшем случае, относятся к  временным изменениям состояния. По контрасту с этим, Интегральная Практика способствует устойчивым преобразования уровня сознания. Выбирайте только такую Интегральную Практику, которую вы сможете честно и без объективных препятствий выполнять в течение длительного времени. Оценивая свою готовность, многие люди обнаруживают, что недостаток времени налагает ограничения на число модулей, с которыми они реально могут работать. Со сколькими модулями и практиками вы реально сможете справиться? Честная и увлеченная работа с немногими модулями будет более эффективной, приятной, и вознаграждающей, чем неохотная работа с многими модулями.

Шаг № 4: Выбор практик

В-четвертых, определите конкретные техники роста, который вам следует добавить к своей Интегральной Практике, или, напротив, исключить из нее. Исходя из оценки своей готовности, найдите конкретные практики, которые заполняют выявленные вами пробелы. Например, если вы оставляли без внимания психодинамический модуль, подумайте о курсе психотерапии, либо выберите отдельную практику, например, ведение журнала сновидений. Практикующие, достигающие мастерства, склонны выбирать те практики, которые им с самого начала нравится выполнять. При целеустремленной долговременной практике ко многим благам, которые она может дать, добавляется удовольствие от самого процесса. И все же выбор практик – более сложное дело, чем кажется. Эгоический ум может представлять опасность, когда он выбирает практики для целостного организма, основываясь на своих узких нуждах и желаниях. Чтобы избежать этой потенциальной опасности, в совместном создании Интегральной Практики должны участвовать все многочисленные измерения и волны человеческой природы. Вдобавок к этому, следует учитывать уникальные особенности характера, как практик, так и людей. Некоторые практики лучше подходят для одних людей, чем для других, в зависимости от их типа личности. Наконец, более продвинутые практикующие могут даже отказываться от традиционных и научно обоснованных методов, следуя естественному развертыванию новых практик из своей  собственной творческой интуиции. В любом случае, каждый человек должен находить конкретные практики, которые кажутся ему наиболее ценными и результативными.

Шаг № 5 Прилежно занимайтесь совместно

В-пятых, занимайтесь с полной увлеченностью. Пусть ваша Интегральная Практика переходит в интегральный образ жизни. То, что некогда было новыми практиками или собой деятельностью, становится неотъемлемыми аспектами повседневной жизни. Поддерживающее сообщество не только ускоряет этот переход, но и помогает на каждом шаге создания Интегральной Практики. Искреннее групповое взаимодействие помогает избегать таких ошибок, как игнорирование личных теневых областей, эгоический выбор, нарушение обязательств, преувеличение достигнутых успехов, и механическое выполнение  упражнений. В идеале, сообщество Интегральной Практики должно иметь несколько учителей или наставников, поскольку маловероятно, что один человек  может освоить все области человеческого роста и направлять в них других. Самая лучшая система поддержки включает в себя людей со сходными Интегральными Практиками, которые могут делиться своими переживаниями и  выслушивать ваши, людей, которые могут помогать вам во время упадков, и воодушевлять вас, когда вы топчетесь на месте. Совместная практика образует основу интегральной культуры, а человеческие способности, как правило, наиболее полно развиваются в культурах, которые их поощряют.

И все же, независимо от количества пройденных шагов, не существует никакой гарантии в отношении того, когда произойдет преобразование, или произойдет ли оно вообще. Мы просто не можем заставить значимое изменение произойти по нашей воле. Умственные ожидания, жесткие цели, или привязанность к результатам могут уводить в сторону от непостижимой благодати преобразующего развертывания. Однако, Интегральная Практика, создаваемая на основе подлинного стремления, и выполняемая со спокойной открытостью, может быть хорошим средством для стимуляции роста. Джордж Леонард и Майкл Мёрфи красноречиво выражают парадоксальный характер живых практик:

При мудром выполнении такие практики приносят бесчисленные блага. Если мы не зацикливаемся на их результатах, они делают нас носителями благодати, и открывают неожиданные сокровища. Из-за этого они часто кажутся парадоксальными. Например, они требуют времени, но нередко делают доступным для нас больше времени: Они могут замедлять время, и открывать нас к безвременному моменту, из которого мы возникли. Они требуют от нас самопожертвования, но возрождают нас. Требуя отказа от устоявшихся схем, они открывают нас к новой любви, новому осознанию, новой энергии; то, что мы теряем, заменяют новые радость, красота, и сила. Они требуют усилий, но становятся легкими. Требуя приверженности, они со временем становятся привычкой. Они нуждаются в постоянной воле, но через некоторое время текут свободно. Хотя их, как правило, трудно начать, в конечном счете, их невозможно прекратить.

(«Жизнь, дарованная нам», стр. xvi)

Влажность волн

Интегральная практика немного похожа на сёрфинг. Мы катаемся на волнах сознания. Настойчивая практика улучшает нашу способность справляться с все большими и большими волнами. В то же время, по мере того, как мы скользим с волны на волну, неясное напряжение контроля, желания, и усилия отходит на задний план. Нашей Интегральной Практикой движет внутреннее стремление. Где бы мы ни были, мы жадно заглядываем за горизонт в ожидании следующей большой волны.

Но что общего у всех волн? В каком контексте все они возникают? Все волны, от гигантской до крохотной, обладают общей вездесущей влажностью. Никакие способности, никакое количество усилий, никакая практика не могут представить волны с большей влажностью Волна никогда не становится  влажной и никогда не перестает быть влажной. Все волны всегда уже совершенно влажные.

Для каждого всегда остается в силе приглашение остановиться  и ощутить влажность. Намокать как чистое Присутствие. Отдыхать как Простое Чувство Бытия. Расслабляться как широта открытого Осознания. Пустота Абсолюта не терпит никаких границ. Дух полностью пропитывает Космос, и ваше теперешнее осознание содержит всю Истину.

Интегральная Практика – это способ выражения того, чем мы уже являемся, а не средство обретения чего-то, чего у нас нет. Никакая преобразующая практика не может приблизить вас к духу, поскольку вы уже промокли насквозь как Дух в данный момент. Абсолютным контекстом для всего относительного развития, которому способствует Интегральная Практика, служит вездесущее Осознание. Все изменения происходят в неизменном; любое преобразование возникает в неподвижности; все практики имеют место в совершенстве. Практика в таком контексте означает вот что: пребывай как влажность, заключай в себе все волны. Интегральная Практика предлагает самую всеобъемлющую стратегию для становления посреди сияющего объятия безвременного Бытия.

