Панацеи не существует.
Но есть плацебо.
Его эффективность очевидна.

Что вы можете сделать, когда вы не можете даже думать? Когда из-за истощения даже само мышление причиняет вам боль? Когда единственное, чего вы хотите, - это полностью отключиться и слиться с пустотой?

Ваша голова полна мыслей, большинство из которых фрагментарны и не имеют значения. Некоторые из них темные, а некоторые слишком мучительные, чтобы с ними справиться. Они приходят в ваше сознание нескончаемым потоком и похожи на поезд, у которого нет машиниста. У этого поезда также нет конечного пункта назначения, и иногда он может завести вас так далеко, что вы забываете, куда направляетесь... где вы сейчас находитесь или как все это началось.

Поезд нельзя остановить. Но его можно замедлить настолько, что вы сможете  с него спрыгнуть.

Вы дышите? Если вы смотрите это, то, конечно, дышите. Но мы должны спросить, как. Возможно, на протяжении большей части вашего существования вы никогда не задавались этим вопросом. Или, возможно, до сих пор это вас не интересовало. Зачем вам обращать внимание на такую простую вещь? Это же происходит само собой, естественным образом. Это процесс, который протекает сам по себе. Это, конечно, правда, но иногда жизненно необходимо обратить на нём внимание. Иногда среда, в которой вы живете, наносит слишком мощный удар; иногда неизвестность со всей ее неопределенностью обрушивается на вас. Ну что ж, такова действительность. Вы ничего не можете сделать. Единственное, что вы можете, - это управлять своим вниманием; вы можете направить его, направить его так, как вам нужно.

Как этого достичь? Наблюдая за своим основным ритмом, поддерживающим жизнь. Вдох. Выдох. Беспрерывно. Обратите внимание, как этот простой процесс действует на ваше сознание и все тело.  Какие изменения может вызвать это переключение внимания. Вдохните, выдохните, медленно и глубоко. Тем временем вы заметите, что мысли, как поезд, все еще приходят и уходят, но нет; верните свое внимание на дыхание. Избавьтесь от билета на этот поезд. Вы не являетесь его пассажиром. Вы просто наблюдатель, стоящий у рельсов. Тот, кто спокойно дышит и наблюдает. И больше ничего.

Именно так Джидду Кришнамурти представлял себе человеческий мыслительный процесс, внимание, дыхание и их сочетание - Медитацию. 


Медитация - это состояние сознания, в котором умственная турбулентность в голове снижается до минимума и наступает тишина. В этот момент разрозненные мысли, сплетенные паутиной, вызывающие невыносимый шум в голове, прекращают свое существование. В этот момент сомнения рассеиваются, и подходящие ответы появляются сами собой. 

[bookmark: _GoBack]Действительно, медитация - это техника, инструмент, с помощью которого вы можете внести значительные изменения в свое существование; сделать его более спокойным и обширным. Для этого нужно просто принять решение, отбросить все предрассудки и нереальные ожидания, испытать на себе простой, но мощный эффект медитации - пустоту, ясность.

Во время медитации наступает момент, когда больше не нужно принимать решения. 
Вы просто дышите.


