

ПРАКТИКИ БАЗОВОГО УРОВНЯ САНТИ МАХА САНГХИ

В этом документе представлены практики базового уровня Санти Маха Сангхи, которые следует выполнить в ходе «сидячих» сессий или тунов (Один день практики соответствует четырем тунам. Если у вас нет возможности провести длительный ритрит, вы можете выполнить необходимое количество тунов в более продолжительный отрезок времени, сообразно вашим обстоятельствам ).

ЛОДЖОНГ: 7 ОСОБЫХ УПРАЖНЕНИЙ УМА

1. Упражнение ума в размышлении о том, что все составное непостоянно.

2. Упражнение ума в размышлении о том, что все действия являются причиной страдания.

3. Упражнение ума в размышлении об отвлечении вторичными причинами.

4. Упражнение ума в размышлении о бессмысленности всех дел в этой жизни.

5. Упражнение ума в размышлении о плоде высшего освобождении.

6. Упражнение ума в размышлении о ценности учения своего учителя.

Следует посвятить как минимум один день практики каждому из этих упражнений, усердно сосредотачивая внимание (всего как минимум 6 дней). Но главное состоит в том, что бы постоянно сохранять присутствие и осознавание этих моментов.

7. Упражение ума в медитации в состоянии за пределами мышления.

7.1. Упражнение  в состоянии за пределами мышления посредством переживания блаженства и пустоты: следует усердно заниматься данной практикой, посвятив ей 3, 2 или по меньшей мере одну неделю. (Как минимум 7 дней)

7.2. Упражнение  в состоянии за пределами мышления посредством переживания ясности и пустоты: следует усердно заниматься данной практикой, посвятив ей 3, 2 или по меньшей мере одну неделю. (Как минимум 7 дней)

7.3. Упражнение в переживании абсолютной природы явлений всецело за пределами мышления: чтобы получить переживание парлунг , необходимо, на основании содержащихся в тексте наставлений, если это возможно, достичь устойчивости в большой кумбхаке;  или в средней кхумбаке; или, по меньшей мере, в малой кхумбаке, усердно упражняясь до тех пор, пока не потребуется никаких усилий для задержки дыхания в течение указанного промежутка времени.

ЧЕТЫРЕ БЕЗМЕРНЫХ

1. Безмерное беспристрастие.

2. Безмерное добросердечие.

3. Безмерное сострадание.

4. Безмерная радость.

Следует посвятить 7, 5, 3 или по меньшей мере один день каждой из этих практик. ( Как минимум 4 дня.)

ТРИ ВТОРИЧНЫЕ ПРАКТИКИ ДЛЯ САМТЭН

1. Равенство себя и других.

2. Замена себя другими.

3. Забота о других больше, чем о себе.

Следует усердно заниматься этими практиками, посвятив им 7,5,3 или по меньшей мере один день каждой из них. (Как минимум 3 дня.)

ДВА ВИДА ОТСУТСТВИЯ СОБСТВЕННОЙ ПРИРОДЫ

1. Отсутствие собственной природы в личности.

Следует усердно заниматься этой практикой, посвятив ей 7,5,3, или по меньшей мере один день. (Как минимум 1 день.)

2. Отсутствие собственной природы в явлениях.

Дренпа Ньержаг: применение четырех видов присутствия

2.1. Присутствие, применительно к наблюдению тела.

2.2. Присутствие, применительно к наблюдению ощущений.

2.3. Присутствие, применительно к наблюдению ума.

2.4. Присутствие, применительно к наблюдению явлений.

Следует посвятить 7, 5, 3 или по меньшей мере один день каждой из этих четырех практик, усердно упражняя  ум. ( Как минимум 4 дня.)

ПРАКТИКА МЕДИТАЦИИ И НАЧИТЫВАНИЕ МАНТР ТРЕХ КОРНЕЙ

Ясно представляя Три Корня практики Ану-Йоги –  Гуру (Падма Тотренгцал), Дэва (Гуру Драгпо или Гуру Драгпур) и Дакини (Сингхамукха) – и, сохраняя сосредоточение , следует начитать мантру каждого из Трех Корней:

-начитывание опирающееся на количество –  необходимо начитать 700 000, 500 000 или по меньшей мере 300 000 раз;

- начитывание опирающееся на качество следует выполнять объединяя начитывание с совершенной визуализацией, (при начитывании мантры Пема Тотренгцала необходимо пропевать мелодию ). Следует посвятить как минимум три недели (в ритрите) этому начитыванию .

КОРДЭ РУШЕН: РАЗДЕЛЕНИЕ САНСАРЫ И НИРВАНЫ

1. Внешний рушен: если есть возможность,  следует посвятить 7,5, 3, или по меньшей мере один день внешнему разделению и расслаблению в естественном состоянии. ( Как минимум 1 день.)

2. Внутренний рушен: усердно упражняясь, следует посвятить 7, 5, или по меньшей мере 3 дня каждой из семи фаз внутреннего разделения, заключающегося в очищенияи семян шести лок, каждой в отдельности и затем всех вместе с последующим расслаблением в естественном состоянии. (Как минимум 21 день.)

3. Тайный Рушен: разделение трех врат.

3.1. Следует посвятить 7, 5, или по меньшей мере 3 дня практике тела, принимая позу Ваджра и расслабляясь в естественном состоянии. ( Как минимум 3 дня.)

3.2. Следует посвятить 7, 5, или по меньшей мере 3 дня практике речи, которая заключается в упражнении со слогом ХУМ и расслаблении в естественном состоянии. (Как минимум 3 дня.)

3.3. Следует посвятить 7, 5, 3 или по меньшей мере один день каждому из 5 методов (пяти цветов) практики ума, которая заключается в упражнении в сосредоточении на букве А и расслаблении в естественном состоянии. (Как минимум 5 дней.)

СЕМЬ СЕМДЗИНОВ

1. Семдзин белого А.

2. Семдзин со слогом ПХЭТ.

3. Семдзин радостного смеха гневных божеств.

4. Семдзин борьбы асуров.

5. Семдзин со слогом РАМ.

6. Семдзин со слогом ХУМ, преследующим мысли.

7. Семдзин Песни Ваджра.

Следует усердно упражняться в каждой из этих семи практик, посвятив 7, 5, 3, или по меньшей мере 1 день каждой из них. (Как минимум 7 дней.)

       





***

Лучше всего завершить данные практики до сдачи экзамена базового уровня. Если это не возможно, в любом случае необходимо завершить их до экзамена первого уровня, за исключением практики мантр Трех Корней, которые необходимо завершить до экзамена третьего уровня.

Благодаря этим заслугам, пусть все, кто находится на пути,

Завершат все практики

И, получив опыт и понимание как знаки пути,

Обретут силу освободить всех существ!

Это написано Чогъялом Намкаем Норбу, бхусуку, путешествующим по миру.

Да будет благо!

