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Гармония человека в древних учениях Востока

     Излагаются результаты анализа и обобщения восточных представлений о гармонии  человека и мира, раскрываются параллели с некоторыми современными теориями личности и с авторским видением сущности и гармоничности личности, позитивные моменты древних практик работы над собой. Речь идёт о таких направлениях как даосизм, буддизм, чань- и дзен-буддизм, йога, конфуцианство. Некоторые из них  появились еще до нашей эры. В этих учениях одинаково важны как гармонизирующие личность представления о мире и человеке, ценностные установки поведения, так и выработанные столетиями практики, приводящие к гармоничным переживаниям, состояниям тела и психики, отношениям.  В одних подходах упор делается в большей мере на единение с общей докосмической силой, порождающей всё сущее, но остающейся самой собой, в других – на отказ от сильных привязанностей и выбор всякий раз золотой середины, умеренности в любом виде поведения. В своей глубинной сути эти учения имеют много общего и дополняют друг друга. «Идеалы Тайцзи …почти полностью совпадают с идеалами йоги, Дзэн-буддизма и ряда других мистических учений Востока. Даосская медитация направлена на обретение Срединного пути, равновесия Инь и Ян, для чего следует прежде всего найти равновесие в самом себе. …Практика Тайцзи-цюань требует такого же спокойствия и сосредоточенности, как и большинство созерцательных упражнений в индуизме, даосизме и буддизме» (Долин  А., Попов Г., 1989. С.27).
     В подходах к гармонии человека на Востоке можно выделить особые гармонизирующие ценностные представления и ориентации (личностные установки), особые психические состояния и практики, позволяющие достигать внутренней и внешней гармонии. На основе тщательного психологического анализа положений даосизма, буддизма, чань- и дзэн-буддизма, йоги был определён список важнейших характеристик идеала гармоничного человека – мудрого, приветливого, спокойного, просветлённого. Выделены ценностные представления и установки, переживания и психические состояния, поведение, которые считались основателями этих учений наиболее значимыми чертами своего идеала.
  Качества гармоничного человека в  древних учениях Востока
1.Чувство единства, слияния с первоосновой мира – с первосущностью Дао (Великой Пустотой), Абсолютом. У чань- и дзэн-буддистов оно выражалось в чувстве слитности с Природой, забывании своего «я» в состоянии единения. Адепты верили, что оно дает здоровье и долголетие. У Лао-цзы мы находим, что вечное Дао везде, но невидимо и неопределимо. Дао порождает энергию ци, весь мир вещей (Космос, Природу), гармонизирует их, но остаётся само собой, безначальной и не выражаемой в слове целостностью. «Дао пусто, но благодаря ему существует всё и переполняется. О, бездонное! Ты… наполняешь гармонией… уравниваешь меж собой все… бренные существа» (Лао-цзы. Дао Дэ Цзин. СПб, 1994, с.12). Важно научиться видеть, но не глазами, слышать, но не ушами -  всем телом, сердцем, интуицией. Этому помогает медитация, отстранение от мира вещей и людей, пустотность и открытость сердца.  В йоге также конечной духовной целью практики является достижение единства индивидуальной самости с неким Абсолютным духом (трактаты Лаоц-зы «Дао дэ Цзин» и Патанджали «Йога сутра», и др.). «Мудрецы учили избегать односторонности, не нарушать Единое»  (Григорьева Т.П., 1992, с.68).
     О любви к природе и единении с ней, забывании своего «я» писали китайские поэты и дзэнские поэты Японии.  «…Именно непосредственный контакт с природой, пристальное всматривание в ее красоты, ощущение единства с ней и превратили дзэн  в тот уникальный вариант буддизма, который, как никакой другой, повлиял на формирование дальневосточных  эстетических  концепций» (Кабанов А.М., 1985, с.73-74). «Встану, сяду... Сосны за оконной решеткой...  Я забыл свое “я”... На вершинах рождаются облака, Луна движется по небу» (Рюсю Сютаку 1307 - 1388 г.г., там же, с.74). «…Лирика природы и лирика чувств образуют гармоническое слияние, тонкое взаимопроникновение…» (там же, с.76, коммент. автора).    
Практики: медитация, цигун, древнекитайская и японская поэзия и живопись. 
2. Ценностное представление о единстве и взаимопереходе противоположных сторон в любом предмете и живом существе мира,  их уравновешенное проявление в организме и психике, в переживаниях и поведении. Обозначается в китайских текстах как символ Тайцзи [image: image1.wmf]. Он объединяет любые противоположности, называемые в даосизме Инь и Ян: Небо и Землю, тело и дух, мужское и женское начала, добро и зло, свет и тьму, внутреннее и внешнее, жизнь и смерть, и т.п. Одно заключает в себе зачаток другого и переходит в него. Пронизывающая всю Вселенную энергия ци также проявляется в двух видах Инь и Ян. Гармоничный взгляд предполагает избегание  односторонности в понимании любого предмета и живого существа, жизни и личности, а также внутреннее принятие законов такого одновременно целостного и двойственного устройства Мира и человека. «…Описание самого общего закона развития мира – перехода явления в свою противоположность. …Всякая вещь несёт в себе программу своего разрушения, превращения в противоположность» (Лао-цзы, 2004, коммент. И.С. Лисевича к Стиху 36, с.235). А вот как толкуется проявление этого принципа в занятиях тайцзицюань: ««Пустеет» одна рука, и в то же время «наполняется» другая, постоянно переливается тяжесть тела с одной ноги на другую… то закрывается, то открывается кисть…» (Асмолова В.Л., 1993, с.21). В индуизме достижение человеком качеств саттвы - мягкости, спокойствия и благородства, - считается результатом уравновешивания активности, деятельности раджаса и инертности тапаса (Вивекананда С., 2004, с.95). 
«В образе жизни Гао Паньлуна примечательна естественная, но внушаемая тонким чувством меры гармония труда и досуга, сосредоточения и расслабления, волевого усилия и вольного покоя. Такая гармония доступна лишь тому, кто умеет чутко внимать себе, не насилуя свою природу, но и не потворствуя своим слабостям. …Гармония между человеком и миром … была не данностью, а, скорее, естественным чередованием разных форм опыта, (ОМ – видов поведения) равновесием созерцания и действия…» (Малявин В.В., 1995, с.90).
    Практики: Пранаяма («Дыхание для долголетия и здоровья» – развитие внутреннего равновесия), цигун, асаны йоги, тайцзицюань, ушу. 
3. Выбор и самоорганизация срединного пути в большинстве жизненных ситуаций и видов деятельности («гармония середины», избегание крайностей, нахождение меры, оптимального выражения своих желаний, эмоций и действий; преобладание умеренности проявлений). Это выбор умеренности в стремлениях, притязаниях и действиях, избегание крайностей в любую сторону, чрезмерности во всем, уравновешивание сил Инь и Ян в теле и душе (буддизм, даосизм, конфуцианство, йога). Буддийский наставник и гармонизатор Син-юнь объяснял: «Жить согласно срединному пути означает, что не следует быть чрезмерно озабоченным материальными условиями жизни, поскольку такая озабоченность ведёт к помрачению сознания; но не следует быть и чрезмерно устремленным к духовной жизни, ибо это ведёт к холодности и упадку жизненного духа... не надо быть слишком погруженным в мир, но не надо и отказываться от мира» («Буддизм в нашей жизни». СПб, 1993, с.55). В древнем буддийском каноне читаем: «Сутра 234. Мудрые сдержаны телом; они также сдержаны в слове; мудрые сдержаны умом; они поистине во всем сдержаны» (Дхаммапада, 1960, с.98).   
       О ценности гармонии середины, избегания крайностей говорили  основатель даосизма Лао-цзы и его последователи: «Стих 29 - …мудрец избегает крайности, Избегает излишества, Избегает чрезмерности…» (Лао-цзы, 2004, с.105). «Дао ценит гармонию середины – дай же (ему) двигаться в срединной гармонии. Нельзя наполняться и переполняться замыслами и стремлениями, ибо это идёт вразрез с заповедями Дао (Чжан Дао-лин)». (там же, 2004, с.180). О принципе умеренности, «золотой» середины у Лао-цзы хорошо пишет его комментатор И.С. Лисевич: ««Слишком хорошо – тоже не хорошо» - это человек всегда чувствовал интуитивно. …Срединный …путь, столь почитаемый мудрецами Китая, залог того, что и разочарование не станет чрезмерным. …Дао есть также гармония – именно она лежит в основе функционирования Вселенной, - и любые крайние проявления не соответствуют ее Пути, …могут быть лишь кратковременными. …И она (ОМ – природа), как саморегулирующаяся система,… устранит этот сбой…» (там же, с.202, 203). 
     Русский философ Вл-р Соловьев также подчеркивал зло чрезмерности: «Зло не в страстях и делах, а в безумии страстей, в безумии и суетности дел». 

     Полезные практики: асаны йоги, дыхательные упражнения, мудры, медитация и др.

4. Отказ от сильных и ненужных привязанностей для достижения внутренней гармонии и свободы, освобождения от страданий, от мнений и ожиданий других людей, от пристрастий к своему «я», к вещам, социальному статусу, наградам и почестям, славе и власти, ритуалам, от поклонения идолам или людям, от стремления к выгоде и очень высоким достижениям, от некритичного следования философским, религиозным или научным доктринам. Это и отказ от  создания культа из кого-то или чего-то. (Индийский ранний буддизм, чань-буддизм, дзен-буддизм, даосизм). Сильные привязанности всегда ведут к страданию (Будда). Отказ от них ведет к просветлению - пробуждению внутренней свободы от привязанностей и притязаний, эгоизма своего «я» и связанных с ними аффектов и помрачений сознания. 
   «XVI. Глава о приятном. Сутра 214. Из привязанности рождается печаль, …рождается страх; у того, кто освободился от привязанности, нет печали, откуда страх?... Сутра 386. Я называю брахманом того, кто размышляет, свободен от страстей, спокоен, кто делает своё дело,  преодолевает желания...» (Дхаммапада, 1960, с.95, 127). «Непривязанность» к работе… В Гите центральная идея – необходимость непрестанной работы при отсутствии всякого интереса к ее результатам (ОМ – к деньгам, почестям и наградам за неё) . …Привязанность является только тогда, когда вы ждете чего-нибудь взамен своего труда» (Вивекананда С., 2004, с.41, 49).
5. Оптимальное функционирование - переживание преимущественно состояний спокойствия, уравновешенности энергии Инь и Ян в организме и психике, опустошённости («чистоты сердца») и слияния с первосущностью пустотой Дао (Абсолютом в йоге), радости,  просветления (состояния Будды – свободы от привязанностей, от эгоизма «я» и аффективных помрачений; в чань-буддизме - «внутреннего света тела» как проявления сил природы»), хорошей самоуправляемости, доброжелательности, красоты мира - наслаждения от созерцания изящных вещей, пейзажей, картин, стихотворений; умиротворение от согласия с собой, людьми и природой (с Богом в индуизме); оптимальное сочетание в поведении сосредоточения и расслабления, созерцания и действия, волевого усилия и покоя; творческая игра лишь ради собственного удовольствия; проникающая ясность осознавания объекта внимания, жизненной ситуации. Сбалансированное функционирование внутренних органов, верха и низа тела, внутреннего и внешнего, полноты и пустоты (даосизм, буддизм, йога, чань). 
      В Дао, Природе, Космосе существует тенденция к установлению мировой гармонии, к саморегуляции Мира, его самогармонизации, к постоянному приведению целого и отдельных его предметов в более оптимальное состояние. «Путь Неба таков, что оно ограничивает излишнее и поддерживает недостающее» (Лао-цзы. Дао Дэ Цзин. Пер. А. Кувшинова. СПб. 1994, с.122). Эта природная тенденция к самогармонизации изначально есть в любом живом организме и в нашей личности. Она помогает выстраивать оптимальный процесс и образ жизни. В буддизме такая гармонизация связывается с отказом от сильных страстей и зависимости от вещей, социального положения, с добрым отношением ко всему живому, с осмыслением причин страданий, и т.п. «Сутра 181. Даже боги завидуют тем просветлённым, исполненным глубоких мыслей, которые наслаждаются спокойствием освобождения (ОМ – от привязанностей), преданы размышлениям, мудры. …183. Неделание зла, достижение добра, очищение ума – вот учение просветлённых»  (Дхаммапада, 1960, с.90). «Сутра 201. Победа порождает ненависть; побеждённый живёт в печали. В счастье живёт спокойный, отказавшийся от победы и поражения» (там же, с.93). В даосской традиции гармонизация жизни проявляется в развитии ощущения единства с мировой первосущностью Дао, чувства меры во всех видах поведения. «В образе жизни Гао Паньлуна примечательна естественная, но внушаемая тонким чувством меры гармония труда и досуга, сосредоточения и расслабления, волевого усилия и вольного покоя. Такая гармония доступна лишь тому, кто умеет чутко внимать себе, не насилуя свою природу, но и не потворствуя своим слабостям. …Гармония между человеком и миром … была не данностью, а, скорее, естественным чередованием разных форм опыта (ОМ – видов поведения), равновесием созерцания и действия…» (Малявин В.В., 1995, с.90). 
     С.100 – «…Радость не нужно искать вовне себя. Устраните то, что доставляет вам беспокойство, и радость сама собой воцарится в вашей душе. …Если сердце покойно, а дух уравновешен, счастье само придёт к тебе… После дождя в горном пейзаже открываешь новую красоту. В ночной тишине звук колокола особенно чист.  ». Хун Цзычен, V в. н.э. (Цветы китайской мудрости. 1992. с.100, 104). 
    Практики: цигун, все виды йоги, медитация, внутренние даосские упражнения – дао ревитализации по С.Т. Чанг, тайцзицюань, дыхательные упражнения, мудры, созерцание во время прогулок на природе и в саду, и др. Ориентация на «пресность» выражения образов восприятия и переживаний в пейзажной китайской поэзии, на всеобъемлющую пустотность в жанре «горы и воды» пейзажной живописи Китая с непременным изображением пустого фона, туманов и облаков  (Абаев Н.В. 1989; Вивекананда С., 2004; Долин  А., Попов Г., 1989;  Кабанов А.М., 1985; Китайская  пейзажная  лирика  III-XIV в.в., 1984; Малявин В.В., 1995; Осенмук В.В., 2001; Цветы китайской мудрости, 1992, и др.). 
6.  Естественность и спонтанность в выражении эмоций, в дыхании и поведении в целом. Гармоничный человек чувствует естественные законы и ритмы природы, чутко воспринимает сигналы своего организма и психики, старается строить свои поступки, всю жизнь в соответствии с ними (Лао-цзы, 2004; Асмолова В.Л., 1993 и др.). 
     «…Не нарушай естественность, не вторгайся насильственно в ход вещей. «Использовать прану-ци следует широко и свободно, не впадая в торопливость и натужность»» (Лао-цзы, 2004, с.150, коммент. к Стиху 6). «Задерживая дыхание…, человек в то же время открывает свои небесные врата в иные сферы, черпая из них прану ци  высокой утончённости… И тут… очень важно избежать насильственности, сохранить ту естественность, которая одна соответствует небесным ритмам» (там же, с.160, коммент. к Стиху 10). «Привычка «редко говорить» означает, по словам патриарха Чжана, «погружение в покой и прозрачность, в гармонию с естественностью»» (там же, с.203). «Ратуя за «естественность», Лао-цзы тем не менее призывал смирять свои страсти, ибо полагал их «возмущением» естественного (там же, с.222, коммент.). ««Следовать естественности» - вот главный девиз даосов» (Цветы китайской мудрости. Орёл, 1992. с. 72).
Практика: развитие ценностных ориентаций на естественность и спонтанность,  упражнения цигун, тайцзицюань… Даосизм, чань-буддизм, дзэн, прогулки в саду  и на природе. 

7. Регулярная психофизическая и духовная практика для развития и поддержания внутренней гармонии, так как  гармония является процессуальной, текучей, неустойчивой,  не застывшей характеристикой физического и психического состояния человека, его личности и поведения. Она подвижна, может уходить. Все в мире изменяется, неизменным остается только Дао, абсолютная первичная сущность (Лао-цзы). Нужно всякий раз искать и выстраивать оптимальное психическое и физическое  состояние, подходящее именно к данной ситуации жизни. Важны ежедневные умеренные упражнения, решения и действия для создания и поддержания в себе гармонии, гармоничного образа жизни, специальное беспристрастное настраивание психики на оптимальное функционирование. 
     Помогает расширение арсенала способов и приёмов сохранения внутренней и внешней гармонии, развивающих практик. Даосы, чань- и дзэн-буддисты придавали большое значение и прогулкам в природе со спокойным созерцанием пейзажей и отдельных ее форм.  «Когда восходишь на высоты, на сердце становится легко. Когда стоишь над рекой, мысли уносятся далеко. Когда читаешь книгу в снежную ночь, душа очищается. Когда напеваешь мелодию на вершине холма, чувствуешь прилив сил.  Хун Цзычен, V в. н.э.» (Цветы китайской мудрости, 1992, с.104).
     Следующие цитаты показывают громадную значимость регулярной практики для продвижения к Дао и просветлению, переориентации с результатов, с «я» на процесс жизни. 
«…Чёткую устремленность к Дао получает человек, начавший усиленно заниматься психофизическим тренингом…» (Лао-цзы, 2004, с.226, коммент. И.С. Лисевича). «…В «Главе о зле» …важная мысль о необходимости постоянных усилий на пути к просветлению» (Дхаммапада, 1960, с.51, коммент. В.В. Топорова). «(Тренинг у-вэй, «недеяния» - прим.) …«переливание из пустого в порожнее», «рисование вилами на воде», «подметание дворика с помощью тонкого прутика», «стояние на одной ноге»… Смысл этих упражнений – в переключении …внимания с цели …на сам процесс. …это способ  «сбросить свое «я»» (Лао-цзы. Дао Дэ Цзин. Пер. А. Кувшинова. СПб, 1994, с.67, 87). 
     «Стих 7 - …Так и мудрец… Не бескорыстием ли своим Блюдёт он свою корысть?! Стих 8 - …Но лишь не соперничая ни с кем, Избегнешь печали! Стих 9 – Кто чванится знатностью и богатством, Сам себя ввергает в беду. Обретают заслуги. А тело уходит – Таков Путь Неба! Стих 10 – Рождать не владея, Свершать не гордясь, Растить не начальствуя – Вот что зовут сокровенною благодатью!» (Лао-цзы, 2004, с. 61,63,65,67-68). Эти мудрые идеи Лао-цзы можно в обобщенном виде представить так: «Живите, творите, но легко, бескорыстно, радуясь интересному процессу делания и появлению новых форм и вещей, но  без сильной привязанности к ним (как дети!), без ожидания похвал, денег, повышения статуса и т.п. Вечен и потому особенно важен сам процесс творчества, формопорождения». В йоге также подчёркивается важная роль постоянных занятий: «…разные Йоги не противоречат друг другу… Но в каждой из них необходимо усердно упражняться, весь секрет в упражнении» (Вивекананда С., 2004, с.103).  
Практики: «восьмеричный путь» буддизма, йога (моральные заповеди, пранаямы, асаны, концентрация и медитация), даосизм (медитация, цигун, мудры, тайцзицюань, созерцание природы), чань (медитация и психофизические тренинги, ушу, созерцание природы), дзэн (коаны, медитации и парадоксальные фразы учителя, созерцание природы). 
8. Хорошая саморегуляция эмоций и действий, мыслей: самоконтроль, самоограничение, сдерживание себя, разумность и мудрость в организации поведения. Важность самоограничения, сдерживания себя для внутреннего освобождения и достижения мудрости подчёркивалась Буддой: «Сутра 104. Поистине, победа над собой человека, живущего в постоянном самоограничении, смирившего себя, лучше, чем победа над другими людьми» (Дхаммапада,1960, с.76). «Сутра 361. Сдержанность тела хороша, …речи хороша, …мысли хороша, сдержанность во всем хороша. Бхикшу, сдержанный во всем, освобождается от всех печалей» (там же, с.120).  «Сутра 258. Спокойного, свободного от ненависти, не знающего страха называют «мудрым». …Сутра 268-269. …мудрец, который как бы имея весы, отбирает хорошее и избегает плохого… Сутра 362. Кто управляет рукой, управляет ногой, управляет речью, управляет в совершенстве, ибо внутренне радостен, сосредоточен, одинок и удовлетворён, – вот такого называют бхикшу» (там же, с.102-103). Значимость самоконтроля и самоограничения подчёркивается в индуизме и йоге:  «Самообуздание как высшее проявление силы» (Вивекананда С., 2004, с.12). 

Практика: йога в индуизме, «восьмеричный путь» в буддизме, медитация, тайцзицюань, ушу, цигун в даосизме, чань- и дзэн-буддизме, и др.
9. Отказ от насилия, неделание зла – заповедь ненасилия в отношении любых живых существ особенно ярко подчёркивается в буддизме: «Сутра 183. Неделание зла, достижение добра, очищение ума – вот учение просветлённых … Сутра 405. Я называю брахманом того… кто не убивает и не заставляет убивать, кто не поднимает палку на живые существа…» (Дхаммапада, 1960, с.90, 127). Индуистско-буддийский принцип ненасильственного сопротивления ахимса редко осуществляется людьми и государствами. Но были примеры праведной жизни  без насилия Будды, Христа, Баха-Уллы, М. Ганди и их последователей. Этот принцип был осуществлен М. Ганди в Индии в борьбе с британским колониальным владычеством – весь народ перестал работать, не оказывая никакого физического сопротивления английским властям. Через две недели Индия получила независимость. В Индии же царь Ашока в III веке до н.э. под влиянием проповеди Будды отказался от войн и завоеваний, стал буддистом. Он разместил по всей стране стелы со словами Будды о мире и пути к просветлению, отменил жертвоприношения, принудительные работы и охоту. Принцип «непротивления злу насилием» проповедовал Л. Толстой.
    В даосизме ненасилие распространялось не только на людей, но и по отношению к любому естественному процессу, порядку вещей. «…Единственный путь осуществления добра в этом мире – недеяние или же «деяние без борьбы», без стремления насильственно переломить ход событий и что-то навязать другому» (Лао-цзы, 2004, с.26-27, коммент. И.С. Лисевича). «Стих 24 – Кто нападает своевольно – Не обретёт заслуг. Самовосхваление Продлится недолго. Для Дао всё это – Уродство алчности» (Лао-цзы, 2004, с.95).  «…Общение с духовной первоосновой мира благостно и несёт в мир благодать… Человек всё реже омывает в его потоке своё сердце, и соответственно Добра в мире становится всё меньше, а нравы ожесточаются» (там же, с.38, коммент.). «Отказ от насилия и крайностей, призыв к «самоумалению» и умению «знать меру», ибо первое противно Дао, а второе ему свойственно» (там же, с.221, коммент.). 
10. Открытость себе и миру, непосредственность и свежесть восприятия, гибкость. Учителя даосизма, чань- и дзэн-буддизма подчёркивали необходимость открытого взгляда на мир, важность непосредственного восприятия для прямого постижения реальности, без слов, понятий и предваряющих шаблонов оценки.  Они учили доверять в первую очередь своему непосредственному опыту восприятия, переживания и образного мышления, а не авторитетам и концепциям, уходить от стереотипов понимания чего-либо. Эти качества, наряду с состоянием покоя, позволяют ясно осознавать всё, что происходит, приблизиться к ощущению изначальной пустоты Дао,  способствуют свободному и творческому подходу ко всему, гибкости в поведении. Они делают жизнь интересной, обеспечивают постоянное развитие человека и форм его жизни. «Видеть в чудесном чудесное – вот ключ ко всем тайнам мира» (Лао-цзы. Дао Дэ Цзин, 1994, с.5). «Будь раскрытым во вне… Будь простым и естественным, подобно самой Природе. Будь пустым и открытым, подобно долине в горах» (там же, с.28). Близкий к даосизму подход мы видим в учениях чань и дзэн. «Он (ОМ – Хуэй-нэн, шестой патриарх чань, VII век н.э.) верил, что приверженность людей к восприятию действительности с помощью стереотипных понятий препятствует духовному росту… призывал отказаться от условных концепций в пользу естественного восприятия, свойственного человеческой природе… Просветление достигается …путём прямого восприятия реальности. …процесс постижения осуществляется без слов, спонтанно и невзирая на авторитеты и традиции» (Томпсон М., 2002, сс.324, 326, 327). «Мир и покой в душе – вот секрет долгой и счастливой жизни… каждый должен ещё сам овладеть им. И даётся это лишь тому, кто умеет быть открытым безбрежному океану жизни, кто умеет быть другом всех вещей и… самому себе» (Цветы китайской мудрости. 1992. с.60).
Практики: ежедневная сидячая медитация дзадзэн и медитация во время ходьбы кинхин (внимание – на дыхании, мысли отбрасываются), коаны – необычные вопросы учителя для освобождения от концептуального стереотипного мышления и пробуждения интуитивного видения, диалоги мондо между учителем и учеником, сатори – «пробуждение», короткая внезапная вспышка всепонимания, «вспышка озарённого сознания» в процессе выполнения техник дзэн; поэзия и живопись, музыка, икебана; созерцание природы во время прогулок  (см. Томпсон М., 2002, гл.8 Дзэн-буддизм; Кабанов А.М., 1985; Цветы китайской мудрости, 1992).  
11. Развитие возможностей своего организма, психики и личности в процессах  самопроявления и самосовершенствования. Развитие отвечает фундаментальному закону функционирования первоначального, бесформенного, бесконечного Дао – закону его овеществления во Вселенную (Космос), в предметы, формы и явления, и их изменения.  Это  «произрастание Дао» идёт, по Лао-цзы, с помощью силы Дэ. «Дэ есть энергия программы, сила развёртки Вселенной.  Дэ …символ… развития, эволюции… перехода из латентного состояния «вещи для себя» к состоянию «вещи для мира», выхода из тьмы в мир видимого… В человеке наличие Дэ порождало самые разные достоинства, и прежде всего  - нравственные…» (Лао-цзы. 2004, с.39-41, коммент. И.С. Лисевича). Но развитие  личности, считал мудрец, должно совершаться по законам «сокровенной благодати»: бескорыстия, без переживания гордости за содеянное, без стремления руководить тем, что и кого растишь. «Стих 10 – Рождать не владея, Свершать не гордясь, Растить не начальствуя – Вот что зовут сокровенною благодатью!» (Лао-цзы, 2004, с.68). Ибо всё в мире переходит со временем в свою противоположность: исчезнут и ваш успех, и богатство, и высокий социальный статус. «Тот, кто вовремя умеет отступить в тень, покинуть пост, спасает себя от гибели» (там же, с.156,  коммент. к Стиху 9). Важно помнить предостережение Лао-цзы о том, что развитие идёт само по себе, естественно, его не нужно подгонять. Бессмысленно чрезмерное желание людей изменить себя и мир, облегчить механизмами свою жизнь, стать очень богатыми, известными и т.п. Ибо это – суета сует, и в конце концов всё нажитое исчезнет. Древние мудрецы учили, что работа по саморазвитию своих возможностей должна быть направлена на углубление понимания себя и мира, проявление в поведении своих скрытых психофизических и духовных качеств, на освоение и разработку новых видов упражнений, практик, которые гармонизируют личность, образ жизни и весь организм человека. Такая работа над собой должна в первую очередь совершаться в процессах созерцания (природы, изящных вещей, картин природы), в медитации (на киноварном поле и др.), в создании и чтении стихотворений, в творческой игре, в упражнениях по регуляции дыхания, по направленному движению энергии ци в организме и в других психофизических тренингах. 
12. Освобождение от устоявшихся представлений, от мира вещей, от собственных привычных отношений к чему-либо и привычного поведения, чтобы  «…открыть себя благодатному потоку Дао, принять его в сердце… Непременное условие для этого – покой» (Лао-цзы,  2004, с.178). Уход от своих стереотипов в восприятии, мышлении и действии, от привычных взглядов, притязаний и способов поведения. «Приобщение к Дао – не просто освобождение от условностей и пут мира людей, но освобождение от мира вещей и погружение в иные измерения» (там же, с.36-37, коммент.). «…Движение в сторону «знания без слов» является, по Лао-цзы, одним из основных моментов практики Дао. Это – знание вещей «напрямую», без рассуждений. Путь к этому… «освобождение от познаний», от …груза устоявшихся мнений и взглядов…» (Лао-цзы. Дао Дэ Цзин. 1994, с.9, 10, коммент. А. Кувшинова). 
      Такая свобода от привычного и от социальных предписаний, ритуалов и церемоний, от притязаний на почести и высокий социальный статус ценилась не только даосами, но и в чань- и дзэн-буддизме, в раннем буддизме. Так, «Будда выступал против догм, авторитетов, слепой веры…» (Дхаммапада, 1960, с.8, коммент. В.Н. Топорова). «Сутра 201. Победа порождает ненависть; побеждённый живёт в печали. В счастье живёт спокойный, отказавшийся от победы и поражения» (там же, с.93). «… Дзэн – это «непосредственный переход к пробуждённому сознанию, минуя традиции и священные тексты. …Хуэй-нэн (623-713 гг.н.э., шестой патриарх дзэн) …отрицал любые ритуалы как средство, ведущее к просветлению, а напряжённым усилиям противопоставлял идею внезапного озарения, обретённого в результате интуитивного импульса. Он верил, что приверженность людей к восприятию действительности с помощью стереотипных понятий препятствует духовному росту… призывал отказаться от условных концепций в пользу естественного восприятия… Просветление достигается при условии избавления от стереотипного мышления, путём прямого восприятия реальности» (Томпсон М., 2002, с.322-324, 326). 
      Конфуций, напротив, особенно ценил ритуалы, почитание предков, правила социальной жизни. Он считал, что их выполнение приводит к социальной гармонии. «Конфуция интересовал прежде всего человек коллективный в общении с себе подобными… Ритуал и долг, верность высшему и сыновнее почтение, государство и семья – вот на что направлен пафос учения Конфуция…» (Лао-цзы, 2004, с.16, коммент.). Учения Лао-цзы и «учителя Куна» дополняют друг друга: Лао-цзы призывал уйти от социальной суеты для достижения всеобщей гармонии с вечной первоосновой мира Дао (Пустотой) и с Природой, Конфуций же оставался в рамках социума и мечтал о гармонии между людьми в семье и государстве.
Идеи о гармонии восточных учений и представления современной психологии

      Принципам гармонии древнего Востока созвучны многие  положения гуманистической психологии А. Маслоу и К. Роджерса; представления К. Юнга о личности как единстве противоположных начал (например, экстра- и интроверсии, и т.п.), о развитии личности как возвращении к самому себе, к своей самости, в которой содержатся еще не раскрытые стремления и возможности;  экспериментальные данные Йеркса-Додсона, Линдслея, Стеннетта, Фресса П. и др. об оптимуме активации и мотивации, о среднем уровне трудности целей как оптимальном; пожелание терапевта Д. Бёрнса людям с лёгкой формой депрессии стать средними.
      У А. Маслоу я насчитал 15 обращений к идеям даосизма в книгах «Психология бытия» и «Дальние пределы человеческой психики». Даосизм глубоко проник в его душу как важная и во многом верная истина. Он помог ему лучше понять важные характеристики «самоактуализирующейся личности». Такие выделенные им качества этой личности  как стремление к саморазвитию и самопроявлению, принятие своей естественной природы, других и мира, повышенные спонтанность и способность к сосредоточению на проблеме (при этом как бы временно забывается своё «я»), переживание состояния лёгкости без усилия, свежесть восприятия, автономность и противостояние приобщению к стереотипам какой-то одной культуры, отстранённость от суетных дел - созвучны чертам мудрецов, изложенным Лао-цзы в трактате «Дао Дэ Цзин»,  и в других восточных подходах (Лао-цзы, 1994, 2004; Маслоу А., 1997, 1997). «Баланс между спонтанностью и контролем… в данный исторический момент необходимо склонить чаши весов в сторону спонтанности, способности к экспрессии, незапланированности, непроизвольности, доверия… творчества и т.п. Для нормального развития ребенка необходимо, чтобы взрослые доверяли ему и естественным процессам развития… «помогали» ему развиваться в духе даосизма, а не в авторитарном режиме. Даосский «нестрогий» и «уважительный» подход к ребенку…» (Маслоу А., 1997, с.240-241).
      К. Роджерс определил особенности «полноценно функционирующего человека», живущего «хорошей жизнью». Главные из них: открытость новому опыту, жизнь в большей мере в настоящем (полная вовлеченность в ситуацию здесь и теперь), доверие сигналам своего организма и следование им, конгруэнтность, полное осознание себя, бытие самим собой, вера в себя, расширяющаяся свобода эффективного выбора,  творчество, широкий диапазон жизни и ее разнообразие – также вполне соответствуют положениям даосизма и чань-буддизма (Роджерс  К., 1994).  
      О наличии и единстве противоположных черт в личности, интроверсии и экстраверсии, и др., писал К. Юнг: «…Каждому выраженному типу присуща особая тенденция к компенсации односторонности его типа, тенденция, которая биологически целесообразна, так как она стремится удержать душевное равновесие. …Ритмическая смена обеих форм психической деятельности должна была бы соответствовать нормальному течению жизни» (Юнг К.Г., 1927, с.6,8). Рассмотрение природных личностных черт как биполярных, как противоположных полюсов одного континуума, и их структуры в целостной картине личности характерно для всех авторов теорий черт – Г. Олпорта, Р. Кеттела, Г. Айзенка, Р. Мейли и др. Мы видим, как принцип единства противоположностей Инь и Ян реально «работает» в психологии личности.
       Полученные в многочисленных экспериментах данные о существовании оптимума активации и мотивации, оптимальной степени трудности цели перекликаются со взглядами даосов и буддистов на необходимость выбора срединного пути, умеренности в желаниях, эмоциях и действиях для обеспечения эффективности поведения  (Фресс П., 1975, с. 120-125).   Слишком сильная активация и стремление ухудшают исполнение. «Так, Линдслей (1957) показал, что когда активация становится чрезмерной, эффективность человека ухудшается, появляются признаки дезорганизации и ослабления контроля».  Стеннетт (1957) в эксперименте со слуховым слежением нашёл, что задачи лучше всего решались при средней силе мотивации.  За пределами оптимума мотивации возникают неадекватные эмоции.  Хоудж (1935) выявил, что «эмоциональные реакции обратно пропорциональны способности высших мозговых центров противостоять данной ситуации» (там же, с.121, 122, 120). Обобщение закона Йеркса-Додсона приводит П. Фресса к выводу, что «в случае трудной задачи оптимум достигается при слабой мотивации, тогда как при лёгкой задаче он соответствует сильной мотивации» (там же, с. 124). 
     Интересно терапевтическое предложение  Д. Бёрнса человеку с легкой формой депрессии попробовать «стать средним… хотя бы на один день»,  не стремиться к совершенству, ибо такое чрезмерное желание может привести к возникновению депрессии и лишить человека наслаждения жизнью. «Кто стремится к совершенству, тот проигрывает, каким бы ловким он себе не казался. Но нельзя позволить себе впасть в крайность: стать  сверхсредним. … Людям, наметившим недостижимое, гарантирован проигрыш» (Бёрнс Д., 1995, с. 314, 315, 320). Результаты исследования переживания счастья также показали, что ощущение счастья сопутствует чаще людям, ставящим себе средние и трудные задачи, но не легкие и сверхтрудные! (Аргайл М., 1990, 2003).  
      Эти научные факты согласуются с требованиями мудрых к адептам в даосизме, чань- и дзэн-буддизме не стремиться сильно к быстрому достижению больших успехов в сложной духовной практике, сохранять терпение и упорство, больше внимания уделять процессу выполнения упражнений, а не результату. Представлениям древних о пользе «гармонии середины» соответствует и суждение русского философа Вл. Соловьева о зле: «Зло не в страстях и в делах, а в безумии страстей, в безумии и суетности дел». 
Авторский взгляд на личность и ее гармонию в древних восточных учениях
    В личности человека изначально существует сеть «чистого Я», «пустого» Я, которая определяет наиболее важные, актуальные стремления, степень их приемлемости и возможности осуществления в данных внешних и внутренних условиях,  и организует 
процессы их осуществления. Это «подземная» часть личности, которая действует на Базовом её уровне автоматически, неосознанно, и в определённой мере осознанно, разумно - на Оперативном уровне (Мотков О.И., 2018). Сеть «чистого Я» - своего рода наше внутреннее Дао с  изначальными функциями формопорождения и изменения форм (самоактуализации), порождения актуальной и приемлемой в данных условиях направленности жизни, создания ситуативных и длительных самоопределений – частных и общих внутренних ориентиров поведения - и его организации для осуществления стремлений, и, вместе с тем, свойством «забывания» отдельных ориентиров и действий, потерявших свою значимость для личности или в случае потери ею  внутренних и внешних возможностей для их осуществления. 

     Свойства и функции сети Я постепенно созревают с возрастом и могут улучшаться в процессах саморазвития и тренировки.  Она подобна пустой сети Дао и образованной ею сети Вселенной (см. Лао-цзы, Лисевич И.С. ред., с.30-32), имеет сходную с ней  функцию активации старых и порождения новых ориентиров и форм поведения, самоопределений личности. Сеть Я, привлекая процессы предварительного моделирования в уме  возможного поведения по реализации актуального стремления в данных внешних и внутренних условиях, определяет таким образом его приемлемость и возможности  осуществления. Она включает  с помощью «точки Я» процессы ориентировки и анализа признаков и отношений ситуации, их соотнесения с желаемым результатом, и оценки рисков и возможной «цены» реализации актуального стремления. Сеть Я автоматически поддерживает процессы статистического анализа характеристик своей индивидуальности и окружающего мира,  порождая таким образом, чаще неосознанно, значимые представления о себе и мире (самоопределения и самооценки, мировоззрение), которые образуют затем общую Я- и Мир-концепцию и незаметно присоединяются, вместе с базовыми образованиями, к актуальному ситуативному стремлению. Т.о., сеть Я является главным рабочим органом, «работником» личности. 
      Самоактуализацию человека можно рассматривать как одно из проявлений процесса общемировой самоактуализации Дао и его силы Дэ, как «произрастание» Дао на уровне личности. Она идет благодаря действию сети «чистого Я», мотивации и эмоций личности, а также исполнительных познавательных и моторных механизмов построения поведения.  Гармоничен человек,  в котором не прекращается процесс творческого самораскрытия своих скрытых потенциалов, так как он тем самым проявляет в себе мировую тенденцию к саморазвёртке и развитию Вселенной, живет в соответствии с нею. Ведь главная сущность Дао в том, что это Путь бесконечного формопорождения, развертывания содержащихся в нём потенциалов, творческой «игры» (см. коммент. И.С. Лисевича в кн. «Лао-цзы», 2004). Мне представляется, что «смысл» существования Дао, Природы, личности состоит в первую очередь в создании новых «интересных» форм, находок, и в их изменении. Дао как бы «радуется» появлению новых форм, хотя они и обречены впоследствии исчезнуть.

      Осмысление моих и других исследований позволило заключить, что гармония человека выражается в оптимальной организации его организма, личности и образа жизни. Она включает оптимальную направленность стремлений и ценностей, разносторонний образ жизни с развитым чувством меры,  общую удовлетворенность жизнью... В личности и организме изначально существуют скрытые потенциалы, внутренние требования ее самости и тела. Жесткое следование только внешним общественным предписаниям и традициям (что мы видим в конфуцианстве) ограничивает открытость новому, свежесть восприятия и свободу самовыражения, понимание первоосновы мира Дао, естественность жизни человека (даосская критика учения Куна). Т.е. снижает внутреннюю гармонию личности. С учётом этого более оптимальным будет следование личности как своим внутренним стремлениям и потенциям, так и интересам общества и природы в целом, «интересам» первоосновы Дао. Установление гармоничной пропорции в осуществлении внутренних и внешних требований и интересов – серьезная проблема для личности большинства людей. 

      На мой взгляд,  гармонично целостное восприятие (и переживание) - как ситуативного мира вещей и людей, так и вечного «пустого» Дао, Природы. Т.е. для гармоничной жизни необходимо и то, и это, ценностное «приобщение» и к Дао, и к вещно-человеческому миру. Что-то одно дисгармонизирует жизнь человека. Нужно и то, и другое в меру.  Также, жизнь требует и организации намеренного деяния, направленного на достижение результата, и «недеяния» – делания чего-либо без ориентации на результат и награды, на выгоду, а лишь на процесс. И здесь также возникает проблема нахождения их оптимального сочетания в жизни. Обобщая, можно определить главное направление самогармонизации личности,  всего человека как  построение гармоничного, разностороннего и разумного образа жизни. Ибо образ жизни затрагивает всю нашу индивидуальность  - и телесные, и психологические параметры, включая и личностные переменные. Он целостен, определяет все стороны жизни человека, м.б. рассмотрен как на уровне организма, так и на уровне личности. Построение гармоничного образа жизни – один из видов творческой игры личности.
     Зачем Природе нужно не только создание и развитие новых форм и вещей, но и их угасание и разрушение? Возможно, угасание поживших форм существует для того, чтобы направить освобождающуюся энергию их функционирования на создание новых форм? Ибо в природе действуют не только вечные законы формообразования, но и сохранения энергии, объем которой остается одним и тем же. Одни формы должны исчезать, другие – появляться.
 «…Путь гармонии и согласия не лучше пути противоречий и ошибок, высшая чистота не лучше темной пропасти…» (Лао-цзы. Дао Дэ Цзин. 1994, с.72). В Природе всегда есть и гармония, и дисгармония. Ей нужно и то, и это. В состоянии покоя в человеке больше гармонии. У многих в переживаниях и стремлениях преобладает беспокойство, дисгармония, поэтому для их гармонизации полезно встать на путь всё уравновешивающего Дао, увеличивая состояние покоя, проявления  умеренности и чувства внутренней  свободы. Дисбаланс в личности будет постепенно смещаться  в сторону внутренней гармонии. Ощущение сути Дао активизирует процесс гармонизации, чувство единства мира и принятие противоположных качеств и явлений в себе и в мире, ведёт к оптимизации направленности личности и образа жизни. Этот путь требует мужества и открытости, отказа от шаблонов, привлечения внимания к большему пониманию мира и процесса жизни, к игре, а не выгоде, к развитию чувства меры. «Знающий меру не узнает позора, умеющий вовремя остановиться не попадет в беду…» (Лао-цзы, 1994, с.77). 

      Пристальный взгляд позволяет увидеть некоторые противоречия и проблемы в представлениях о гармонии человека в древних восточных учениях. 

      А. Если у даосов на первом месте постулируется спонтанность и естественность (Лао-цзы), то в индийской йоге и буддизме (Вивекананда, Дхаммапада, Патанджали, и др.) в большей мере подчеркивается важность самоконтроля. Хотя в даосских и чань-буддийских практиках цигун, тайцзицюань развитие многих элементов психической и физической саморегуляции требует целенаправленности, концентрации и самоконтроля. Т.е. у них есть и то, и это. Как же гармонично сочетать спонтанную естественность и осознанный, целенаправленный самоконтроль в организации своего поведения?  
      Б. «Сутра 202. …нет несчастья, большего, чем тело; нет счастья, равного спокойствию» (Дхаммапада, 1960, с.93).  Здесь, на мой взгляд, слишком «опущено» наше тело, хотя оно  и есть целое живое существо. «Сила духа», энергия ци, прана – тоже проявления тела. Не зря йоги и чань-буддисты много внимания уделяют работе с телом – асаны (позы), очистительные и дыхательные упражнения, цигун, тайцзи, и др. Негармонично одни функции тела резко противопоставлять другим и снижать их значение – теряется гармония целого. Важно находить оптимальный режим действия всех естественных функций тела.
      В. Возможно ли в современных условиях следовать до конца буддийскому принципу  непривязанности, отказу от сильных желаний,  выгоды, если, чтобы продолжать жить, большинству людей нужно зарабатывать деньги? У многих образуется привязанность к деньгам. Реально ли большинству людей жить на подаяние, как жили Будда и его соратники? 

     Решению этих сложных вопросов в какой-то мере может помочь учёт других принципов тех же древних учителей Востока, а также голос разума. 
     Во-первых, даосское положение о принятии реальности как она есть – в состоянии покоя интуитивно  чувствовать действие Дао, единство противоположных начал инь-ян во всем, и одновременно отчётливо видеть конкретную ситуацию. Естественно и интуитивно следовать Дао проще в простых, спокойных  ситуациях, а в сложных и новых уже требуются осознанный самоконтроль и некоторые усилия, работа разума (чтобы оставаться открытым и «всевидящим», не зацикливаться на своих эмоциях, не подвергаться смертельной опасности). В зависимости от особенностей ситуации человек использует более подходящий вид поведения. Видимо, необходимо и то, и другое. 
    Во-вторых, помогает применение буддийского принципа срединного пути и проявления умеренности во всем. Нужно учиться чувствовать меру проявления любого поведения. И в каждой ситуации находить оптимальную степень выраженности естественности и самоконтроля, меру оптимального напряжения и расслабления. Самоконтроль должен идти без насилия над нашей природой, без сверхнапряжения. Нужно учиться чувствовать нарастание чрезмерного напряжения и вовремя «отпускать себя» - прекращать гонку за реализацией своих целей, уменьшать их накал и число (особенно внешних - достижения высокого статуса, славы, наград, больших денег), просто расслабляться, переключать внимание на «недеяние», т.е. с результата на процесс выполнения дела («тренинг у-вэй … ««переливание из пустого в порожнее», …«подметание дворика с помощью тонкого прутика», «стояние на одной ноге»… Смысл этих упражнений – в переключении …внимания с цели …на сам процесс. Это способ  «сбросить свое «я»». Лао-цзы, 1994. Сс. 67, 87).
     Полезным ориентиром для  самогармонизации жизни служит также соблюдение умеренности в желаниях, делах и эмоциях. Он помогает находить меру в спонтанности и самоконтроле, во многих ситуациях (но не во всех!) сохранять внутренний комфорт, вести более гармоничный образ жизни. В ориентации на умеренность проявляется действие мировой тенденции к установлению гармонии применительно к каждой отдельной личности.
-  Мне представляется. что более гармоничен не полный отказ от привязанностей (буддизм тхеравады), а в меру. Мы не можем жить вообще без каких-либо стремлений. Оптимален отказ от очень сильных, «безумных» привязанностей, так как они фанатизируют личность, делают ее ригидной и зависимой от своей страсти. Даосы, чань-буддисты подчеркивали полезность для установления мира в душе не полного ухода из общества, а только отказа от социальных притязаний на высокий статус, награды и почести, известность, традиционных оценок успехов и неудач. Они ставили больший акцент на важности прислушивания к нашему природному началу и к ритмам природы, а не к социальным предписаниям. 
- Г. Вызывает сомнение положение даосизма о том, что «единственный способ познать истину – отвернуться от «того», что вовне, «прекратить безумство зрения» …и обратиться к «этому», что …внутри тебя…» (Хэшан Гун). Потому-то совершенномудрый «всматривается в бесцветное, вслушивается в беззвучное, всеми корнями уходит в пустоту, пресность и прозрачность, не пачкаясь в мире праха» (Гу Хуань). (Лао-цзы, 2004. Коммент. И.С. Лисевича к Стиху 12, с.168). «…Кан Цан-цзы …получил от Учителя «естественное» …знание, когда человек способен видеть и слышать …«без глаз и ушей», «погружаясь духом в ничто», считывая информацию непосредственно с поля Дао» (там же, с. 19). Однако Дао и Дэ действуют везде, и внутри, и снаружи. Одновременно существуют и первоначало мира Дао, и его овеществления в предметном мире. Дао и Дэ наделили нас и средством познания бесформенной Пустоты, и средствами познания предметного мира. Значит, для целостного познания мира и для жизни в нём человеку важно использовать и то, и это: и интуитивное обращение «сердцем» к содержащей в себе потенциально всё «пустоте», и всматривание в предметный мир и в себя, используя  данные нам природой психологические средства. 

    Гармоничная жизнь, на мой взгляд, включает в себя как моменты приобщения к вечному (и в этом Лао-цзы прав), так и действия с обыденными,  ситуативными предметами и явлениями, удовлетворение и элементарных («дефицитарных»), и духовных потребностей. Для полноценной жизни важно и то, и другое, но в умеренном «количестве». 
- Д.  Вряд ли можно считать гармоничными сверхнапряженные тренировки в некоторых чаньских монастырях, особенно в северных – Шаолине и др. 
- Е. Будда перед смертью говорил своим ученикам, что он такой же человек, как и они, и просил не делать из него идола. Однако очень быстро люди превратили его чуть ли не в божество, стали поклоняться его изображениям и скульптурам. Это явно противоречит сути буддизма. 
ВЫВОДЫ
- Были определены основные характеристики гармоничного человека в древних восточных учениях, их соответствие идеалам личности в современных  подходах психологии личности, найдены некоторые противоречия во взглядах древних на совершенного человека, предложены авторские рекомендации для их разрешения. 
- К главным чертам идеала человека в этих учениях можно отнести следующие: непосредственная открытость окружающему миру, которая помогает развивать сильное чувство  реальности здесь и теперь, полнее понимать мир и сливаться с его первосущностью; ощущение целостности мира, себя и ситуации – многосторонний учёт особенностей данной ситуации, взаимодополняющих противоположностей и других сторон в явлениях, предметах и событиях; выбор «срединного пути», умеренности в любом отношении к чему-либо и в любом деле, в эмоциональных проявлениях.   

-  Дохристианским учениям Востока присущ целостный подход к гармонии человека: в них разработаны комплексы ценностных установок,  психических состояний и видов поведения, способствующих гармонизации всего организма и личности. Во всех этих учениях, кроме конфуцианства, созданы мощные системы психофизических тренингов и духовных практик.   

-  И сегодня древние идеи важности единства с первоосновой мира и природой;  целостного рассмотрения разных и противоположных сторон организма и личности; проявления умеренности и сдержанности в любых стремлениях и в поведении; жизни здесь и теперь - в настоящем; пользы самоограничения сильных желаний и привязанностей; сохранения открытости восприятия и мышления; свободы от шаблонов и социальных притязаний;  приоритета естественности и непосредственности реакций в поведении; и др. – оказываются весьма актуальными и продуктивными. Так, в гуманистической психологии мы находим концепции, содержащие сходные характеристики в идеале личности – в «самоактуализирующейся личности» А. Маслоу, в «полноценно функционирующем человеке» К. Роджерса, в «интегральной гармоничности личности» автора. Идее умеренности в любом поведении созвучны выводы экспериментальных исследований оптимума активации и мотивации, современные психотерапевтические рекомендации. 
- Анализ восточных подходов к гармоничному человеку позволяет предположить, что важнейшим направлением самогармонизации человека, его личности является   построение гармоничного, т.е. достаточно разностороннего и разумного, образа жизни. Образ жизни включает как интересы и отношения к различным, функционально необходимым для полноценной жизни аспектам жизнедеятельности, так и соответствующее им поведение.  
– Учителя даосизма, чань- и дзэн-буддизма призывали заменить обычное личностное отношение «я – мир», где под «я» они разумели эгоцентричные стремления и эгоистичные оценки всего, повышенную значимость себя, социальных привилегий и  стереотипов - на восприятие и отношение «организм – мир» с опорой на врожденные, естественные,  безоценочные процессы восприятия и мышления. Такое «я» здесь как бы отстраняется, не ставит постоянно эгоистичные вопросы: «А что мне в итоге будет? А как я буду выглядеть?». И уступает место непосредственным спонтанным реакциям, естественности в поведении, не искажаемой сильными социальными притязаниями и перфекционистскими ожиданиями.
     В каждом рассмотренном учении, несмотря на их сходство,  проглядывает своя специфика, свой акцент на отношениях с собой, с природным и социальным миром, свои пути самогармонизации.
 -  Даосизм ориентирован на достижение человеком внутренней гармонии с самим собой и универсальной гармонии со всё порождающей первосущностью Дао, с природой – на состояния покоя, открытости, естественности и спонтанности, внутренней свободы, которые достигаются через медитацию и регуляцию дыхания, взращивание энергии ци, отказ от ритуалов и других социальных стереотипов, от стремлений к славе, высокому социальному статусу, наградам, роскоши и т.п. 

 -  Чань-буддизм и дзэн-буддизм также направлены на установление внутренней гармонии личности и ее гармонии с природой, но с акцентом на достижении непреднамеренного,  внезапного возникновения просветления - состояния всепонимания мира и слитности с природой (сатори). Гармония проявляется в хорошем управлении энергией ци в организме, в свободе от социальных притязаний. Она постепенно приходит с помощью упорных занятий по развитию устойчивости, терпения и самодисциплины, ощущений характеристик инь-ян в теле и вокруг себя, ощущения энергии ци и возможности взращивать ее и направлять в любой уголок тела, равновесия при медленном выполнении движений и спокойном дыхании, выполнения сидячей медитации, техники коанов (парадоксальных вопросов) и др. 
 - Буддизм хинаяны (южный) целиком сосредоточен на достижении внутриличностной гармонии, состояния просветления, нирваны, полной свободы от страстей и страданий (состояния Будды)  - через полный отказ от привязанностей к страстям и вещам, к людям и социальным приоритетам - путём размышлений, самоограничения и следования «восьмеричному пути» самосовершенствования и «срединному пути» Будды. 
 - Северный буддизм махаяны также ориентирован на освобождение от привязанностей и чрезмерно сильных желаний, но без полного ухода в состояние просветления, в нирвану. Акцент ставится на развитии сочувствия и сострадания ко всем живым существам (и животным), на достижении состояния бодхисатвы, помогающего другим в продвижении к просветлению, в становлении Буддой. И сам Будда, достигнув просветления, не ушел в нирвану, а еще сорок с лишним лет ходил по всей Индии и проповедовал своё учение. 
 -   Индийская йога акцентирует внимание на целостном саморазвитии внутренней гармонии физического, психического и духовного, на достижении полного осознанного самоконтроля состояний души и тела, единства со всеобщим Абсолютом  – через прохождение восьми ступеней «лестницы» йоги: принятие морального кодекса, упорные занятия хатха-йогой (очищениями, асанами) и дыхательными упражнениями (пранаямой), концентрацией и медитацией. Предельное идеальное состояние йога самадхи означает единение со всем миром, высшим началом «супер Я», исчезновение границ своего «я», полное умиротворение.  

 -  Конфуцианство ставит акцент на установлении социальной гармонии «Хэ», порядка в семье, обществе и государстве, посредством соблюдения людьми ритуалов, обычаев, траура, почитания предков, развития самодисциплины. Государство может приводить к гармонии только «благородный муж», который понимает Дао-путь и силу Дэ, имеющий высокие моральные качества, не обязательно самый богатый и популярный, но мудрый и  добродетельный.  «Низкие люди» не могут править страной. Разделил людей на два сорта, что, как мне представляется, уже вносит некоторую дисгармонию в общество. 
  - На мой взгляд, наиболее универсальной, всеобщей гармония человека и личности представлена в подходах даосизма и йоги. В них полная гармония достигается при слиянии с космической бесконечной первоосновой всего – с Дао, «супер Я» (атманом, богом). В таком состоянии слития исчезают границы индивидуального «я», человек как бы растворяется в первичной сущности мира, интуитивно чувствует основные законы природы и следует им в жизни. Однако если в йоге огромное внимание уделяется развитию волевого разумного самоконтроля, то у даосов на первом месте – спонтанность и естественность, следование природе без особых волевых усилий. Близки даосизму чань- и дзэн-буддизм, однако в отличие от него в них разработана тяжелая практика работы над собой. В учении Куна нет ориентации на первооснову мира, присутствует лишь забота о социальной гармонии. Однако
ритуалы и церемонии преходящи, суетны, а первоначальная сущность мира вечна. Жесткое следование только общественным предписаниям ограничивает открытость новому, свежесть восприятия и свободу, естественность жизни человека. В личности изначально существуют внутренние скрытые потенциалы, требования натуры. Поэтому более гармоничным будет следование как своим внутренним стремлениям и потенциям, так и интересам общества и природы в целом, «интересам» первоосновы Дао. Установление  гармонии внутренних и внешних требований и интересов – серьезная проблема для личности большинства людей. 
  -  Восточные самогармонизирующие практики в упрощенном или измененном виде всё чаще применяются на Западе и в России: аутотренинг, хатха-йога, пранаямы, медитация, цигун, тайцзицюань, фитнес, пилатес, прогулки, и т.п. Их польза для улучшения здоровья и гармонизации человека показана во многих восточных и европейских исследованиях. Эффективность буддийской практики школы Карма Кагью, в которой упор делается на медитацию,  изучена в работе студентки московского РГГУ Н.И. Семененко. У буддистов по сравнению с группой небуддистов по результатам личностных опросников достоверно выше выражены показатели Жизненного самоопределения и Жизненной самореализации, Трансформации, Гармоничности и Общей конструктивности личности, Жизненной удовлетворенности, Свободы и Общей субъектности (Семененко Н.И., 2009). 
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The harmonious man in the ancient teachings of the East
Abstract. Such directions as Taoism, Buddhism, Chan and Zen Buddhism, Confucianism, Indian yoga, are considered. The article presents the results of a comparative analysis of Eastern ideas about the harmony of man and the world, describes the main characteristics of a harmonious person, reveals Parallels with some modern theories of personality and the author's vision of the essence and harmony of personality, positive aspects of ancient views and practices of self-improvement.
Key words: qualities of the harmonious person, harmony of the personality in modern psychology, contradictions in East approaches, practices. 
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