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Если мы не умеем выполнять практику во сне, пишет Тендзин 
Вангьял Ринпоче, если каждую ночь впадаем в забытье, каковы же 
наши шансы сохранить осознавание, когда придет смерть? Взгля-
ните на свои переживания в сновидениях — вы узнаете, каково вам 
будет в смерти. Взгляните на свои переживания во сне — и вы обна-
ружите, пробуждены ли вы по-настоящему.

В этой книге даны подробные наставления по йоге сновидений, 
в том числе основополагающие практики, которые выполняют в 
течение дня. В тибетской традиции способность видеть осознан-
ные сны — не самоцель, а дополнительная область, которую можно 
освоить, выполняя действенные практики более высокого уровня, 
ведущие к освобождению.

За йогой сновидений следует йога сна, называемая также йо-
гой Ясного Света. Эта еще более высокая практика сродни наиболее 
тайным тибетским практикам. Ее цель в том, чтобы сохранять 
осознавание во время глубокого сна, когда грубый оперирующий поня-
тиями ум и чувства прекращают свою деятельность. Большинство 
людей на Западе даже не может себе представить, что такая глу-
бина осознавания возможна, но в тибетских духовных традициях, 
буддийской и бонской, это явление хорошо известно.

Издательство «Կատու».
Ереван-Москва
2024.
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В Тибете говорят: «Чтобы пресечь все сомнения по по-
воду подлинности учения и передачи, нужно обратиться к 
линии преемственности и к истории». Поэтому я начну эту 
книгу с краткой истории моей жизни.

Я появился на свет вскоре после того, как мои родите-
ли бежали из Тибета, спасаясь от притеснений китайцев. 
Жилось им трудно, поэтому меня отдали в христианский 
пансион, где, как надеялись родители, обо мне позаботят-
ся. Отец мой был буддийским ламой*, а мать практиковала 
Бон*. Прошло немного времени, и отец умер. Затем мать 
снова вышла замуж, на этот раз за бонского ламу. И он, и 
мать хотели, чтобы я жил в своем культурном окружении, и 
вот, когда мне исполнилось десять лет, меня отдали в глав-
ный бонский монастырь, который находился в Индии, в 
Доланджи, где я принял монашеский сан.

После того, как я прожил в монастыре некоторое вре-
мя, Лопон (старший наставник) Санге Тендзин Ринпоче 
признал во мне перерождение Кюнгтула Ринпоче, знаме-
нитого ученого и учителя, писателя и преподавателя меди-

предисловие
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тации. Он был хорошо известен как искусный астролог, а 
в Западном Тибете и в Индии прославился как укротитель 
злых духов. Многие знали его как целителя, обладавшего 
магическими способностями. Одним из его покровителей 
был владыка княжества Химачал в Северной Индии. Князь 
и его супруга, которые не могли иметь детей, обратились к 
Кюнгтулу Ринпоче с просьбой вылечить их, что он и сде-
лал. В настоящее время их сын Вирбхардур занимает пост 
премьер-министра штата Химачал-Прадеш.

Когда мне исполнилось тринадцать, мой коренной 
учитель Лопон Санге Тендзин, человек большого знания 
и высокой реализации, собрался передать одно из самых 
важных и тайных учений традиции Бон: линию Великого 
Совершенства (Дзогчен*) устной передачи Шанг-Шунга 
(Шанг-Шунг ненгюд*). Хотя я был еще очень юн, мой от-
чим навестил Лопона Ринпоче и попросил, чтобы меня до-
пустили к занятиям, которые должны были продолжаться 
ежедневно в течение трех лет. Лопон любезно согласился, 
но велел мне, как и остальным будущим ученикам, расска-
зать ему сон, увиденный в ночь перед началом занятий, что-
бы он смог определить нашу готовность.

Некоторые ученики не запомнили снов, и это было 
воспринято как знак препятствий. Лопон велел им начать 
очистительные практики и отложил начало занятий до тех 
пор, пока каждый ученик не увидит сон. Сновидения дру-
гих учеников свидетельствовали о том, что им необходимо 
выполнить те или иные практики, чтобы подготовиться к 
получению учений, например, практики, которые укрепи-
ли бы их связь с бонскими охранителями*.

Мне приснился автобус, который объезжал вокруг 
дома моего наставника, хотя на самом деле дороги там не 
было. Во сне кондуктором был мой Друг, а я стоял рядом с 
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ним и вручал билет каждому, кто входил в автобус. Билеты 
представляли собой кусочки бумаги, на которых был напи-
сан тибетский слог А. 

Тогда шел второй или третий год моего пребывания 
в Доланджи. Мне было тринадцать лет, и я не знал, что в 
учении Дзогчен А является одним из важнейших символов. 
Наставник, по своему обыкновению, ничего не сказал про 
мой сон. По поводу хорошего он не особо распространял-
ся, но я был счастлив уже потому, что мне позволили посе-
щать занятия.

В тибетской духовной традиции учитель зачастую ис-
пользует сны учеников именно таким образом, чтобы ре-
шить, может ли ученик получить то или иное учение. И 
хотя прошло немало времени, прежде чем я начал изучать 
и практиковать йогу сновидений, этот случай положил на-
чало моему интересу к снам. На меня произвело глубокое 
впечатление то, как высоко ценятся сны в тибетской куль-
туре и в религии Бон, и то, что информация, идущая от бес-
сознательного, часто бывает важнее информации, которую 
может дать сознательный ум.

После занятий, продолжавшихся три года и включав-
ших многочисленные ритриты по медитации вместе с соу-
чениками, а также много ритритов, которые я выполнил в 
одиночку, я поступил в монастырскую школу диалектики. 

Как правило, на то, чтобы завершить программу об-
учения, построенную на традиционной основе, уходит 
от девяти до тринадцати лет. Нам преподавали обычные 
академические предметы: грамматику, санскрит, стихосло-
жение, астрологию, изобразительное искусство, но мы из-
учали и не совсем обычные дисциплины: эпистемологию, 
космологию. Сутру*, Тантру* и Дзогчен. За время учебы в 
монастыре я получил много учений и передач по йоге сно-
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видений, наиболее важные из которых опирались на тек-
сты Шанг-Шунг ненгюд, «Материнской тантры» и книги 
Шардза Ринпоче.

Я учился хорошо, и, когда мне минуло девятнадцать, 
меня попросили учить других, что я и начал делать. При-
мерно в это же время я написал и опубликовал краткое 
жизнеописание Шенраба Мивоче*, основателя религии 
Бон. Позже я стал директором школы диалектики и, зани-
мая этот пост на протяжении четырех лет, уделял много 
сил становлению и развитию школы. В 1986 году я получил 
степень геше — высшую из тех, которые дает тибетское 
монастырское образование.

В 1989 году по приглашению Итальянской Дзогчен-об-
щины Намкая Норбу Ринпоче я отправился на Запад. Хотя 
у меня не было планов давать учение, члены общины по-
просили меня об этом. Я стал раздавать кусочки бумаги, 
чтобы использовать их для сосредоточения в медитации. 
На каждом был написан тибетский слог А. И тут мне при-
помнился сон пятнадцатилетней давности, в котором я 
раздавал билеты точно с такой же буквой А людям, входив-
шим в автобус. Это поразило меня до глубины души.

Я остался на Западе и в 1991 году получил стипендию 
Фонда Рокфеллера для проведения научной работы в Уни-
верситете Риса. В 1993 году вышла моя первая книга на За-
паде, «Чудеса естественного ума» (The Wonders of the Natural 
Mind), в которой я попытался просто и ясно изложить уче-
ние Великого Совершенства (Дзогчен). 

В 1994 году мне присудили грант Национального Фон-
да гуманитарных наук, который дал мне возможность вме-
сте с Анной Кляйн, профессором кафедры религиеведения 
Университета Риса, изучать логические и философские 
аспекты традиции Бон.
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Так проявляется моя склонность к науке, но практика 
всегда важнее, а потому все это время я продолжаю инте-
ресоваться снами и практикой йоги сновидений. Интерес 
мой — не только теоретический. Я доверяю мудрости своих 
снов, на которые с раннего детства оказывали влияние сно-
видческие переживания моих учителей и матери и практи-
ка использования сновидений в традиции Бон, и последние 
десять лет интенсивно практикую йогу сновидений. Каж-
дый вечер, ложась в постель, я испытываю чувство сво-
боды. Дневные дела закончены. Иногда ночная практика 
бывает успешной, иногда — нет, и этого следует ожидать, 
пока не достигнешь очень высокого уровня. Тем не менее, 
почти каждый вечер я отправляюсь спать с намерением за-
вершить дневную практику. Учения, которые вошли в эту 
книгу, основаны на собственном опыте практики и на трех 
текстах, которые я упоминал выше.

Книга «Тибетская йога сна и сновидений» выросла из 
устных учений, которые я на протяжении нескольких лет 
давал в Калифорнии и Нью-Мехико. В ней сохранился тот 
неформальный дух, которым были отмечены эти учения. 
Слова, которые при первом появлении в тексте помечены 
звездочками, можно найти в глоссарии в конце книги.

Для меня йога сновидений стала основной поддерж-
кой в развитии практики. То же самое можно сказать и про 
очень многих тибетских учителей и йогинов*. На меня, на-
пример, всегда производила большое впечатление история 
о Шардза Ринпоче, великом тибетском учителе: он умер в 
1934 году и обрел Тело Света (джалу*), знак полной реали-
зации. У него было много опытных учеников, он написал 
много важных текстов и работал на благо страны, в кото-
рой жил. Трудно себе представить, как он мог так много 
сделать в своей внешней жизни, выполнять многочислен-
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ные обязанности и осуществлять долгосрочные проекты, 
которые он предпринимал на благо других, и в то же время 
достичь таких высот в духовной практике. Он смог все это 
сделать потому, что не был часть дня писателем, другую 
часть — учителем, а остальные несколько часов практи-
ком. Практикой была вся его жизнь, независимо от того, 
занимался ли он медитацией, писал книги, учил или спал. 
Он пишет, что сновидческая практика играла важнейшую 
роль в его духовном странствии и являлась неотъемлемой 
частью его достижений. Так может случиться и с нами.
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Треть жизни мы проводим во сне. Что бы мы ни дела-
ли, какие бы благие или неблагие поступки ни совершали, 
кем бы мы ни были: убийцами или святыми, монахами или 
гуляками, каждый день для нас заканчивается одинаково. 
Мы закрываем глаза и растворяемся во тьме, причем де-
лаем это без страха, хотя все, что мы называем «собой», 
исчезает. Проходит краткое время, и начинают возникать 
образы, а с ними — наше ощущение себя. Мы снова су-
ществуем в мире сна, который кажется безграничным. Ка-
ждую ночь мы участвуем в глубочайших таинствах, пере-
мещаясь из одного измерения опыта в другое, утрачивая 
ощущение себя и снова обретая его, — и воспринимаем это 
как должное. Утром мы просыпаемся, и для нас начинается 
«явь», но в каком-то смысле, мы по-прежнему спим и ви-
дим сны. Учения говорят нам, что у нас есть выбор: день и 
ночь оставаться в этом сонном состоянии заблуждения или 
пробудиться к истине.

Начиная заниматься йогой сна и сновидений, мы при-
соединяемся к длинной линии преемственности. Многие 

Введение 
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века мужчины и женщины выполняли те же практики, что 
и мы, и, сталкиваясь с теми же сомнениями и препятстви-
ями, получали такую же пользу, какую можем получить мы. 
Для многих высоких лам и опытных йогинов йога сна и 
сновидений стала главной практикой — именно благода-
ря ей они обрели реализацию. Размышляя над прошлым 
и вспоминая людей, посвятивших жизнь учениям, — на-
ших духовных предшественников, которые вместе с эти-
ми учениями передают нам плоды своей практики, — мы 
зарождаем в себе веру в эту традицию и благодарность за 
то, что она есть.

Некоторым тибетским учителям может показаться 
странным, что на Западе я даю эти практики людям, кото-
рые не выполнили необходимых предварительных практик 
или не достигли должного понимания. По традиции эти 
учения держат в тайне, как в знак уважения к ним, так и в 
качестве защиты: чтобы их сила не оказалась подорвана из-
за неправильного понимания неподготовленных людей. Их 
никогда не давали всем подряд и с легкостью, но берегли 
для тех людей, которые готовы их получить.

Эти практики нисколько не утратили своей действен-
ности и ценности — изменилась обстановка в мире, поэто-
му я и стараюсь найти новый подход. Я надеюсь, что если 
просто и открыто передавать то, что является действенным, 
это поможет лучше сохранить традицию и принести поль-
зу большему количеству людей. Однако необходимо чтить 
учения — и чтобы лучше сохранять их, и чтобы обеспечить 
развитие собственной практики. Постарайтесь, пожалуй-
ста, получить прямую передачу этих учений от подлинно-
го учителя. Хорошо, если вы прочитаете об этих йогах, но 
лучше получить устную передачу: она создает более тесную 
связь с линией преемственности. Кроме того, на пути лег-
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ко встретить препятствия, которые трудно преодолеть са-
мому, тогда как опытный учитель сумеет их обнаружить и 
поможет устранить. Это важный момент, о котором нельзя 
забывать.

Наша человеческая жизнь драгоценна. Мы обладатели 
полноценного тела и ума, а с ними — совершенных воз-
можностей. Мы можем встречать учителей, получать уче-
ния, перед нами жизнь, предоставляющая нам свободу вы-
бора духовного пути. Мы знаем, что для духовного пути и 
для осуществления нашего желания помогать другим необ-
ходима практика. Мы также знаем, что жизнь быстро про-
летает и от смерти нет спасения, и все же в повседневной 
суете бывает трудно практиковать столько, сколько нам 
хотелось бы. Может быть, мы ежедневно уделяем медита-
ции час-другой, но при этом остаются двадцать два часа на 
то, чтобы отвлекаться и носиться по волнам сансары*. Но 
всегда есть время сна — треть жизни, которую мы прово-
дим во сне, можно использовать для практики.

Основная мысль этой книги в том, что благодаря прак-
тике можно научиться лучше осознавать каждое мгновение 
жизни. При этом свобода и гибкость постоянно возраста-
ют, и мы начинаем меньше зависеть от привычных мыслей 
и отвлекающих факторов. У нас развивается устойчивое 
и четкое присутствие, которое позволяет нам более умело 
выбирать правильную реакцию на то, что происходит, — 
реакцию, благотворную для окружающих и для нашего 
собственного духовного роста. Постепенно развивается 
постоянное осознавание, которое позволяет нам сохра-
нять полную осознанность, как во сне, так и наяву. Тогда 
нам удается правильно и творчески откликаться на любые 
события сновидения и в этом состоянии выполнять раз-
личные практики. Доведя эту способность до совершен-



14

ства, мы обнаружим, что и во сне, и наяву нашей жизни 
сопутствуют больший покой, безмятежность, ясность и по-
нимание. Кроме того, это подготовка к тому, чтобы после 
смерти достичь освобождения в промежуточном состоянии 
(бардо*).

Учения дают нам много методов, позволяющих улуч-
шить качество повседневной жизни. Это хорошо, потому 
что наша жизнь важна и достойна лучшего. Но конечная 
цель этих йог — привести нас к освобождению. Поэтому 
данную книгу лучше всего рассматривать как практиче-
ское руководство к йогам тибетской бонско-буддийской 
традиции, в которой сновидения используются для осво-
бождения от призрачности повседневной жизни, а сон — 
для пробуждения от неведения. Чтобы воспользоваться 
ею именно так, необходимо установить связь со знающим 
учителем. Затем, чтобы придать уму устойчивость, нуж-
но выполнять практики пребывания в состоянии покоя 
(шинэ*), которые вы найдете в третьей части книги. Когда 
вы почувствуете, что готовы, приступайте к предваритель-
ным практикам и выполняйте их некоторое время, нераз-
дельно соединяя со своей жизнью. После этого переходите 
к основным практикам.

Спешить некуда. Мы с безначальных времен блужда-
ем в иллюзиях сансары. Мало что изменится, если мы про-
читаем еще одну книгу о духовном пути и тут же забудем. 
Если же мы пройдем путь этих практик до самого конца, 
это поможет пробудить нашу изначальную природу — про-
светление.

Если нам не удается сохранять присутствие во сне, 
если каждую ночь мы забываемся, каковы же тогда наши 
шансы сохранить осознавание, когда придет смерть? Если 
мы погружаемся в сновидения и взаимодействуем с обра-
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зами ума так, будто они реальны, не следует ожидать, что 
мы сумеем освободиться после смерти. Взгляните на свои 
переживания в сновидениях — и вы узнаете, каково вам бу-
дет в смерти. Взгляните на свои переживания во сне — и вы 
обнаружите, пробуждены ли вы на самом деле.

Как получить учения
Наилучший подход к получению духовных учений в 

устном или письменном виде — «выслушать, обдумать, пе-
режить», то есть умом понять сказанное, сделать вывод о 
том, что оно означает, и осуществить его на практике. Если 
подходить к освоению учений именно так, то процесс обу-
чения будет непрерывным и неуклонным, если же остано-
виться на уровне рассудка, это может стать препятствием 
для практики.

Слушая или получая учения, хороший ученик должен 
походить на стену, намазанную клеем: брось на нее траву 
— пристанет. Плохой же ученик похож на сухую стену: что 
ни брось, упадет на пол. Получив учения, не стоит их те-
рять или тратить впустую. Ученик должен хранить учения 
в своем уме и работать с ними. Учения, не проникнутые по-
ниманием, — все равно что травинки, брошенные на сухую 
стену: они падают на пол, и о них забывают.

Прийти к выводу относительно смысла учений — все 
равно что включить свет в темной комнате: скрытое ста-
новится явным. Это ощущение удовлетворения, когда все 
встает на свои места и обрывки знаний сливаются в единое 
целое. Оно отличается от чисто рассудочного понимания 
тем, что мы действительно знаем это, а не просто слыша-
ли. Например, если нам скажут, что в комнате есть желтые 
и красные подушки, это пример рассудочного понимания: 
ведь если мы войдем в комнату в темноте, то не сможем 
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различить цвета подушек. Постичь смысл — все равно что 
включить свет: мы сами видим, где желтое, а где красное. 
Учение — уже не просто нечто такое, что мы можем пере-
сказывать: оно стало частью нас самих.

«Осуществить на практике» — значит превратить то, 
что было понято умом: получено, обдумано и осмыслено — 
в непосредственное переживание. Это все равно что по-
пробовать соль на вкус. Можно говорить о соли, знать ее 
химический состав и т. д., но непосредственное ощущение 
вкуса соли возникнет у вас только тогда, когда вы ее попро-
буете. Это ощущение невозможно получить рассудочным 
путем, его невозможно передать словами. Если мы попро-
буем объяснить его человеку, который никогда не пробовал 
соль, он не сможет понять ощущение, которое испытали 
мы. Если же мы говорим с тем, кто уже имел это ощущение, 
то оба знаем, о чем идет речь. Так и с учениями. Именно 
так следует их осваивать: прочитать или выслушать, об-
думать, прийти к выводу относительно смысла и обрести 
этот смысл в непосредственном переживании.

В Тибете, чтобы сделать новые кожи мягкими, их нати-
рают маслом и кладут на солнце. Практик — все равно что 
новая кожа: жесткий и неподатливый, с узкими взглядами и 
твердыми установками; учение (Дхарма*) — все равно что 
масло, проникающее внутрь благодаря практике, а непо-
средственное переживание — все равно что солнце: когда 
присутствуют оба фактора, практик становится мягким и 
податливым. Но в кожаных мешках хранят и масло. Если 
продержать его в таком мешке несколько лет, кожа заду-
беет как дерево и ее уже не размягчишь, сколько ни нати-
рай маслом. Того, кто много лет изучает Дхарму, занимаясь 
лишь умствованиями и не получая практических пережи-
ваний, можно сравнить с такой задубевшей кожей. Учения 
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могут размягчить жесткую кожу неведения и обусловлен-
ности, но если хранить их в уме, не втирая практикой и 
не подогревая непосредственным переживанием, человек 
может закоснеть в своем интеллектуальном понимании. 
Тогда новые учения не смягчат его, не проникнут сквозь 
грубую кожу и не смогут его изменить. Нужно стараться 
не накапливать учения только как рассудочное понимание, 
чтобы это рассудочное понимание не стало препятствием 
к Знанию. Учения — это не умные мысли, которые можно 
коллекционировать, а путь, по которому нужно идти.
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1 
Сновидение и реальность 

Все мы видим сны, независимо от того, помним мы их 
или нет. Мы видим сны в младенчестве и продолжаем ви-
деть их до самой смерти. Каждую ночь мы попадаем в неве-
домый мир. Мы можем оказаться самим собой или кем-то 
совсем другим. Можем встречать людей, которые нам зна-
комы или незнакомы, живы или умерли. Мы летаем, видим 
существ, не похожих на людей, переживаем блаженство, 
смеемся, плачем, испытываем ужас и восторг, меняем об-
лик. Однако обычно мы уделяем этим удивительным пере-
живаниям мало внимания. 

На Западе многие из тех, кто проявляет интерес к этим 
учениям, подходят к сновидениям с мерками, почерпнуты-
ми из психологии, а потому, начиная увлекаться использо-
ванием снов в духовной жизни, обычно уделяют основное 
внимание содержанию и смыслу сновидений и редко ис-
следуют природу самого сновидения. Когда же это проис-
ходит, такое исследование приводит нас к загадочным про-
цессам, которые таятся в основе всего нашего бытия, а не 
только жизни в сновидениях. 
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В практике сновидений первый шаг — совсем простой: 
нужно осознать те огромные возможности, которые снови-
дения открывают для нашего духовного пути. Обычно мы 
считаем сны чем-то «нереальным», в противоположность 
«реальной» жизни наяву. Однако нет ничего реальнее сно-
видения. 

Это утверждение имеет смысл только в том случае, 
если вы понимаете, что обычная явь точно так же нереаль-
на, как и сон. Тогда можно понять, что йога сновидений 
распространяется на все переживания — не только на ноч-
ные сны, но и на сны наяву. 

2 
Как возникают переживания 

Неведение 
Все наши переживания, в том числе и сновидения, 

берут начало в неведении. На Западе такое утверждение 
может вызвать удивление, поэтому давайте сначала разбе-
ремся, что подразумевается под неведением (маригпа*). В 
тибетской традиции проводится различие между двумя ви-
дами неведения: врожденным и обусловленным культурой. 
Врожденное неведение является основой сансары и отли-
чительной чертой обычных существ. Это незнание своей 
истинной природы и истинной природы мира, а результат 
— то, что мы пребываем в плену заблуждений двойствен-
ного ума.

Двойственность порождает противоположности и ди-
хотомию. Она расчленяет нераздельное единство пережи-
вания на то и это, верное и неверное, ты и я. На основе 
такого умозрительного разделения у нас возникают пред-
почтения, которые проявляются как влечение и непри-
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язнь — привычные реакции, образующие большую часть 
того, что мы отождествляем с собой. Мы хотим это, а не 
то, верим в это, а не в то, уважаем это и презираем то. Мы 
хотим удовольствий, покоя, богатства и славы и стараемся 
избежать страданий, бедности, тревог и позора. Мы хотим 
всего этого для себя и для тех, кого любим, а до других нам 
нет дела. Мы хотим иных ощущений, нежели те, которые 
у нас есть, или хотим удержать ощущение и не допустить 
неизбежных перемен, которые привели бы к его утрате. 

Есть и второй вид неведения, который обусловлен 
культурой. Он выражается в склонностях и запретах, кото-
рые укоренились в обществе и вошли в систему ценностей. 
Например, в Индии индуисты убеждены, что говядину есть 
нельзя, а свинину можно. Мусульмане убеждены, что до-
пустимо есть говядину, а свинина для них запрещена. Ти-
бетцы же едят и то, и другое. Кто же из них прав? Все они 
уверены, что правы. Разные убеждения исходят из пред-
рассудков и поверий, которые являются частью культуры, а 
не из исконного знания. 

Еще один пример можно увидеть в философских раз-
ногласиях. Есть множество философских систем, которые 
расходятся в некоторых тонкостях. Хотя эти системы при-
званы помочь людям обрести мудрость, они порождают 
неведение, поскольку их последователи цепляются за двой-
ственное понимание реальности. Это неизбежно происхо-
дит в любой умозрительной системе, поскольку оперирую-
щий понятиями ум есть проявление неведения. 

Неведение, обусловленное культурой, развивается и 
сохраняется в традициях. Оно пронизывает любой обычай, 
любое мнение, любую систему ценностей и совокупность 
знаний. И отдельные люди, и общества в целом считают 
эти предпочтения настолько бесспорными, что принимают 
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животные, голодные духи и существа ада. Под мирами име-
ются в виду как места, где рождаются существа, так и об-
ласти потенциально возможного опыта, эмпирического и 
эмоционального, которые ограничивают наше пережива-
ние даже в повседневной жизни. 

Шинэ (zhi gnas; санскр. шаматха). «Пребывание в 
покое», или «спокойствие». Практика пребывания в по-
кое использует фокусирование на внешнем и внутреннем 
объекте, чтобы развить способность к сосредоточению и 
устойчивости ума. Пребывание в покое — фундаменталь-
ная практика, основа для развития других, более высоких 
практик медитации; она необходима как для йоги сновиде-
ний, так и для йоги сна.
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