Вон-Буддизм

Комментарий к методу сидячей медитации в Дзэн

Предисловие

Я заинтересовался сидячей медитацией с того момента когда начал поиски истины. Я пережил почти весь набор как положительных, так и отрицательных эмоций, иногда пребывая в агонии, а иногда наслаждаясь несравнимыми удовольствием и блаженством на своем пути. Это было великое и драгоценное благословение, которое заключалось в том, что я имел возможность находиться рядом с моими духовными Учителями и имел возможность получать наставления по моей практике. Это привело меня к получению ценного опыта в сидячей медитации. И чтобы поделиться этим драгоценным опытом, я сейчас пишу данный комментарий по Методу Сидячей Медитации.

Какая жалость, что некоторые практикующие, находясь на Пути, не понимают значение сидячей медитации, или не находят это достаточно совершенным путем, и, таким образом, не могут найти верную дорогу. 

Медитация - это не культивирование внешнего окружения или условий, это - путь работы с собственным умом, который и есть основа всех вещей.

Когда мы начинаем тренировать свой ум, и обнаруживаем его силу, тогда эта возрастающая сила становится неисчерпаемым источником энергии, которую мы можем использовать в повседневной жизни в любой момент вечности. Разве может быть сокровище более драгоценное, чем это?

Если мы занимаемся хобби или какой-то работой, то при достаточном усердии мы развиваем определенные способности. Но если тренировки не сопровождаются медитацией, то возникают слабые места, которые могут стать причиной больших проблем при столкновении с ними в ситуациях реальной жизни. 

Сила, которая приобретается в процессе обычных тренировок в определенных ситуациях, не может быть применена универсально, в любой ситуации. Такое приобретенное умение применимо только в каких-то конкретных ситуациях.

Но духовная сила, взращиваемая практикующим в процессе тренировки ума, может применяться для всех случаев и ситуаций! Таким образом, когда приобретается драгоценный алмаз духовной силы, то также обретается и большая удача. 

Практикующие получат много полезного от сидячей медитации, как это разъясняется в Дзэн.

Но как только практикующие выйдут за пределы беспокоящих, хаотично блуждающих мыслей, тогда они смогут обрести действительно великую свободу ума. И когда их концентрация укоренится в Дань-Тянь (Танчжон, кор.), то огромная сила покоя сможет быть взращена. Они могут стать настолько могущественными и успешными в чем угодно, что только лишь это единственное приобретение окажется огромным достижением. И даже если кто-либо не сможет посвятить себя постоянному продвижению по пути к высочайшим состояниям медитации, тем не менее, достаточно продолжительная и усердная практика сидячей медитации приведет к увеличению настойчивости, решительности, способности достигать результата, выносливости и так далее.

И если кто-то продолжает непрерывно двигаться совершенным путем в сидячей медитации, то каких невероятных успехов он сможет достичь в результате! Поэтому я пишу это в расчете на то, что практикующие смогут воспользоваться этим опытом и продвигаться по превосходному пути медитации. Моя надежда в том, что эта работа окажется полезной многим студентам в их практике сидячей медитации.

Кван-Юн Ли

Kwan-jung Lee

(Ven. Chwasan)

Head Dharma Master

Won-Buddhism

25 October 1997
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Комментарий к методу сидячей медитации

Метод сидячей медитации легок и прост, так что любой может этот метод практиковать.

Несмотря на то, что метод Дзэн не является чем-то особенно сложным, его теоретическая основа и интерпретация, которые формировались в разных школах Дзэн, а также в Даосизме, настолько обширны, что полностью охватить их вряд ли возможно в принципе. Если кто-то решит приступить к медитации только после того как изучит весь объем литературы по Дзэн, то ему придется потратить на это целую жизнь, а к реальному опыту медитации он так и не успеет прикоснуться. Gukseun-Do, Dhanhak, Ki-gong, Йога  и другие практики имеют собственные строгие моменты, особенно в отношении упражнений, построенных на принципе медитации, и некоторые из них могут быть рекомендованы для улучшения здоровья.

1) Gukseun-Do -  корейское направление Даосизма

2) Dhanhak - современная форма древней китайской практики культивирования духа.

3) Ki-gong - практика культивирования духа. При помощи культивирования "ки" или энергии, практик пытается восстановить духовную безмятежность и союз с истиной.

Но попытка практиковать все практики приведет к дискриминации, мешающей воспринимать мир таким, какой он есть.

Если вы практикуете Дзэн, вам надлежит в первую очередь отказаться от мысли, что потребуется множество методов. Вместо этого вам следует опереться на простой метод, изложенный в Методе Сидячей медитации в книге "Основы Вон-Буддизма", и практиковать с особенными волей и рвением, используя эту книгу. И когда вы достигнете более продвинутых уровней в медитации, то обнаружите, что метод этот наиболее совершенен, потому что охватывает все пространства - от начальных стадий до высочайших, от описания основных принципов до специфических случаев , которые объяснены кратко и в то же время толково.

4) Дуалистическое состояние ума, который выбирает то или это, правильное или неправильное. Все беспокоящие мысли возникают из этого. С просветлением реализуется дхарма не-дуальности (не-двойственности).

Каждое слово в Методе Сидячей Медитации наполнено значительным смыслом. И это будет простой потерей времени и энергии, если кто-то воспримет метод как нечто обыденное, ознакомится с ним поверхностно, упустив истинное содержание, и приступит к поиску следующего метода. Я был свидетелем многих таких случаев, когда невнимание к прояснению одного-единственного слова уводило на неправильный путь. Итак, вам следовало бы выразить намерение практиковать этот простой и доступный метод, и начать медитировать с предельной решимостью достичь успехов в Дзэн. Мы не можем терять наше время в поисках различных методов Дзэн. Вместо этого, нам следует прямо сейчас направить нашу энергию на реальную практику сидячей медитации. 

Сидячая медитация - это не пустые слова, но реальная и конкретная задача. Реальный эффект в Дзэн зависит от уровня концентрации, а не от используемого метода. Существуют Дзэн-практика решения коанов, Дзэн практика

только сидячей медитации и различные техники концентрации: фокусирование на кончике своего носа, или на точке между бровями, на пространстве перед собой, на загадке, на своём дыхании, на имении Будды или на луне. От того, насколько долго выполняется концентрации зависит успех в практике Дзэн и получаемая польза. Настоящей целью сидячей медитации является фокусирование на одном объекте чтобы избавиться от всех отвлекающих мыслей.

5) Коан - это своеобразный пазл, загадка. Коаны могут даваться ученикам Дзэн. Они используются как тема медитации для того чтобы достичь просветления. В Дзэн коан может быть цитатой из сутры, руководством для реализации Дзэн или эпизодом из жизни древних просветленных мастеров. Вне зависимости от происхождения коан указывает на естественную природу реальности. Сутью коана является парадокс, другими словами - то что находится за пределами обычного мышления, что выводит за границы логики и концепций.

6) Будда (санскрит и пали). Буквально - тот, кто пробудился. Тот, кто достиг просветления, которое ведет к освобождению из круга перерождений, и, таким образом, получивший абсолютную свободу.

Среди различных техник концентрации, наилучшим выбором будет установить точку осознания в точке Дань-Тянь (хранилище эликсира), которая находится на два пальца ниже пупка (между пупком и костью в нижнем брюшном отделе). Никогда не сомневайтесь, что это легкая и простая дхарма (8) и любой способен достичь в ней совершенства, и позвольте нам попробовать сосредоточить ваше внимание на сути Дзэн. Далее я рекомендую следующий простой и легкий метод, и надеюсь что вы не увлечетесь сложностью и таинственностью других методов, а сразу приступите  к овладению этим методом.

7) Лобковая кость

8) Дхарма (санскрит). Ключевой термин в Буддизме, имеющий множество значений. 1. Космический закон, "великая основа", на чем покоится устройство нашего мира; плюс ко всему, закон кармического перерождения. 2. Учение Будды, который распознал и сформулировал этот закон в виде учения, которое выражает универсальную истину. 3. Нормы поведения и этические правила.

1 После того как вы расстелили коврик для медитации и устроились удобно в позиции со скрещенными ногами, расположите позвоночник и голову так чтобы они располагались на одной, вертикальной линии.

Коврик для медитации

Сам по себе коврик для медитации не является чем-то напрямую связанным с Дзэн. Просто наше тело нуждается в коврике. Результаты от сидячей медитации не приходят вдруг, и требуется определенное время чтобы дисциплинировать и воспитать наш дух. Когда вы сидите длительное время, то ваши ягодицы утомляются, что легко может привести к ощущению физической боли. Поэтому коврик необходим чтобы предотвратить болевые ощущения во время медитации. А чтобы снять нагрузку с ног, некоторые подворачивают один край коврика и усаживаются на него, или используют для этого дополнительный коврик, таким образом чтобы приподнять точку опоры ягодиц над уровнем пола. Квадратный коврик - это замечательный вариант, особенно когда учтены определенные требования. Коврик не должен быть ярким и сверкающим: лучше если он будет простой с виду. Также коврик не должен быть ни слишком толстым, ни слишком тонким. Когда коврик слишком толстый - то ягодицам комфортно, но ногам может становиться неудобно. Если слишком тонкий, тогда ногам удобно, а ягодицы принимают на себя больший вес. А это мешает тому чтобы посвящать практике необходимое время.

Позиция со скрещенными ногами

В этом методе медитации используется позиция со скрещенными ногами, когда одна нога лежит на другой. Есть два типа позы со скрещенными ногами: это полная поза лотоса, когда правая ступня находится на левом бедре; и вторая поза полу-лотоса когда позволяется одну ступню положить на бедро другой ноги в то время как другая располагается на земле или на коврике.

Поза со скрещенными ногами позволяет находиться долгое время с прямой спиной и прямым положением головы. Вес тела равномерно распределятся между ягодицами и скрещенными ногами таким образом, что можно сидеть так довольно долго и находить это положение комфортным. Хотя для новичков сидение  позе со скрещенными ногами может оказаться не простым занятием; это даже может причинять некоторую боль из-за того что затекают суставы. Но, по мере привыкания, поза становится крайне комфортабельной.

Если кому-то покажется сидение в полной позе лотоса затруднительным, поза полу-лотоса также подойдет. Одна небольшая деталь - если вы много медитируете в позе полу-лотоса без изменения позиции ног, даже если поначалу вы будете чувствовать себя достаточно комфортно, все же таз в такой позе расположен недостаточно прямо, и спина тоже немного искривляется, что может вызвать боли в спине или даже привести к болезни. Поэтому с самого начала надо менять позиции ног. Когда одно положение ног стало для вас комфортным - помните о необходимости сделать обратную позицию такой же удобной.

Можно сравнить таз и позвоночник с опорным краеугольным камнем и колонной. Колонна, которая установлена на неровном камне также может искривиться. Поэтому даже изначально прямой позвоночник при неправильной позе может искривляться. Спинной нерв работает как центральная магистраль для нервной системы, которая пропускает сигналы во все части нашего тела. Все нервные сигналы проходят через эту магистраль. А когда позвоночник искривлен - это ослабляет способность спинного нерва пропускать нервные импульсы. В итоге это приводит к дисфункции внутренних органов, соединенных с нервами, у которых способность проводить импульсы в нервной системе ослаблена, а затем и к болезням. Таким образом в своей медитации мы должны менять положение ног время от времени; можно чередовать их по дням, или по часам.

Расположите голову и позвоночник в прямой позиции

С самого начала вам стоит приучить себя к правилу сидеть прямо, так чтобы голова и позвоночник находились в прямой позиции. Если вы начнете сутулиться, может быть вы на время почувствуете комфорт, но постепенно вы почувствуете что такая поза перестает быть для вас терпимой. Если искривляется спина, вместе с ней искривляется и спинной нерв, что приводит к сильному напряжению во всем теле, а торс наклоняется вперед. Это увеличивает нагрузку на ноги, вызывая боль. Даже при минимальном отклонении, вы можете не получить ожидаемых выгод от медитации. Спина - это первое место, где проявляются искажения, которые затем распространяются на все тело и на ум.

Часто наш ум занят бесполезными, тщетными мыслями. Но если мы рассматриваем Дзэн, то не стоит принимать такое отношение, ум должен быть внимательным и бдительным. Тот кто практикует Дзен с рассеянным умом на самом деле не практикует Дзен. Он просто проводит время в сидячей позе. Следует практиковать сидячую медитацию в совершенной степени ясности и пробуждённости, и в то же время комфорта, не допуская ни малейшего отклонения в позе что касается положения спины и головы.

Иногда тот, кто решает для себя быть идеальным в практике Дзэн, приходит к высокомерной идее: "Что такого сверхважного может быть в этой позе? Ведь главное - это концентрация". Я не уверен, насколько такому практику удастся глубокого продвинуться в направлении состояний совершенного сосредоточения, но начинающему в практике следует избегать такого типа мыслей. Начинающий, который станет цепляться за подобную идею, легко приобретет привычку плохой позы и будет страдать от этого всю свою жизнь, или практиковать только формально и найдет Дзэн неподходящей практикой.

Таким образом, с самого начала следует приучать себя к тому чтобы спина и голова находились в прямой позиции. Следует помнить, что правильная поза не только сохраняет ум пробужденным и ясным, а положение спины комфортным, но также сохраняет здоровье позвоночника и ведет к реальному постижению Дзэн.

2. Однажды поместив всю силу тела в центре Дань-Тянь, и не позволяя возникнуть ни единой мысли, концентрируйся только на энергии, которая собрана в Дань-Тянь. Если ум отвлекается, тогда энергия становится рассеянной. Не отвлекайся ни на миг, пребывая целиком в настоящем моменте, здесь и сейчас... приведи энергию в состояние покоя.

Поместить всю энергию тела в Дань-Тянь
С древнейших времен, собирание энергии в центре Дань-Тянь  (Танчжон, кор.) высоко ценилось как лучшая техника и для целей медитации, и для укрепления физического здоровья. Эта техника получила широкое распространение и получила признание еще в древние времена как часть медитационной практики в школах Dhanhak, Ki-gong и Gukseun-do.

Дань-Тянь находится между пупком и лобковой костью, и его легко обнаружить. Но в реальной практике Дзэн, поместить фокус концентрации на этом центре является довольно трудной задачей, на что требуется много времени. Когда вы начинаете усиленно практиковать Дзэн с концентрацией на Дань-Тяне, когда центр еще не достаточно развит, энергия быстро начинает расти или блокируется, вызывая напряжение в какой-либо области тела. Это может привести к боли или расстройствам. Таким образом, для правильного развития центра Дань-Тянь вам надлежит выполнять техники точно по инструкциям. Если вы сомневаетесь в том, выполняете ли вы технику правильно, найдите руководство и сверьте ваши ощущения с оценками ваших предшественников. Если неправильная техника укоренится в привычку - может потребоваться много времени и энергии чтобы исправить её.

Нет ничего необычного в том, что практику, в зависимости от той или иной ситуации, так и не удаётся научиться удерживать энергию в Дань-Тянь. Многие из тех, кто пытается фокусировать внимание на дыхание в этой области, на самом деле находят затруднительным удерживать концентрацию здесь. Тем, кто столкнется с подобными трудностями, рекомендуется научиться нескольким особым техникам. 

Перед началом медитации можно ущипнуть себя за кожу в том месте живота где примерно расположен центр Дань-Тянь, для того чтобы активировать соответствующий нерв. Или расположить сложенные руки на животе, чтобы мизинцы находились как раз на Дань-Тянь. Еще можно надеть пояс таким образом, чтобы вызвать легкое давление в этой области. Или даже наклеить лейкопластырь (клейкую ленту) на Дань-Тянь. Эти методы должны помочь удерживать концентрацию в энергетическом центре как во время медитации, так и в повседневной жизни.

Только при такой концентрации становится возможным собрать всю силу тела в Дань-Тянь. С другой стороны, перенапряжение, вызванное чрезмерным усердием в удерживании прямого положения, может привести к ощущению того как энергия растворяется в области торса или возрастает во всём теле.

Практику Дзэн стоит начинать с фиксации внимания на Дань-Тянь. В таком состоянии ума как будто вся сила головы, плеч, туловища опускается вниз, в этот центр когда вы находитесь в правильной прямой позиции.

Тогда Дань-Тянь станет центром энергии, которая распространяется по всему телу; и он становится океаном и источником всей энергии в теле.

Не пребывая ни в одной мысли

("Позволь уму действовать, не пребывая ни в чём")

Это означает, что не следует цепляться за какую-то мысль и быть привязанным к этой мысли. Для этого есть объективные причины: некоторая сила, которая притягивает наши мысли, скрывается здесь. Когда наши мысли захватываются чем-либо и часто возникают всё новые и новые отвлекающие мысли, тогда формируется тяжелая карма, которая имеет могущественную магическую силу, и эта сила ошеломляет наш ум.

9) карма - буквально обозначает действие. Она обозначает также эффект, производимый нашими действиями или же действия, которые переживают смерть и вносят вклад в формирование условий нашей следующей жизни.  Закон кармы утверждает, что добродетельные или злые действия ума, речи и тела неизбежно несут соответствующие результаты для того, кто совершает действия, либо в этой, либо в следующей жизни.

Нам следует вернуть случайные мысли к их источнику, вне зависимости от того или это навязчивые мысли, или это отвлекающие мысли, сформированные тяжелой кармой, или же это мимолётные и минутные мысли, сформированные меньшей кармой. Если наш ум становится привязанным к беспокоящим мыслям, наши беспрепятственно будут развиваться в этом направление всё дальше и дальше. Бывает сложно почувствовать момент, когда вдруг человека захватывает такой поток мыслей. Вы перестаёте быть сознательным в течение периода времени, когда погружаетесь в отвлекающие мысли. 

И даже если вы осведомлены о такой возможности быть захваченными потоком своих мыслей, и стараетесь возвращаться снова к первоначальному состоянию, всё же мысли легко продолжают возникать. Чем тяжелее наша карма, тем мощнее сила, которая рассеивает и отвлекает наш ум, тем самым делая еще более затруднительными наши попытки вернуть ум в первоначальное состояние. Таким образом, фраза "Не пребывая ни в какой мысли" означает, что вам следует научиться справляться с привязанностями, которые отвлекают наш ум. 

Когда вы начинаете концентрировать свой ум, то можете почувствовать усталость, вызванную непрекращающимся круговоротом навязчивых мыслей.

Он или она могут почувствовать беспомощность и прийти к выводу, что отвлекающие мысли невозможно контролировать. В таком случаем вам надлежит придерживаться в своём сознании двух установок.

Во-первых, следует помнить Буддийские заповеди, и в своей повседневной жизни в конфликтных ситуациях, дисциплинировать свой ум таким образом, чтобы он продолжал сохранять спокойствие. Если чей-то ум погружен в обстоятельства ненависти или сильной страсти, или выбора между хорошим и плохим, тогда это становится корнем сильной привязанности и создаёт навязчивые мысли, таким образом мешая обретению изначального состояния ума. Совершенно необходимо сохранять в сердце эти заповеди и быть готовым тренировать свой ум тому, чтобы пребывать в спокойном состоянии в любой момент жизни.

И наконец, не следует воспринимать круговорот навязчивых мыслей как что-то негативное или слишком досаждающее, в то время как принятие круговорота мыслей как нашего помощника хорошо помогает продвинуться в практике.

В процессе тренировок по собиранию наших раздробленных мыслей ум начинает наполняться духовной силой. Накопленная карма постепенно растворяется и начинают проявляться духовные качества. При помощи этой практики утверждается платформа для входа в удивительный мир тишины и не-двойственности, не-дуальности. Этот процесс можно сравнить с обучением боксёра, оттачивающего искусство боя в постоянных тренировках. Таким образом, нет никакой нужды беспокоиться о круговороте навязчивых мыслей; беспокойство только может повлечь за собой потерю интереса к Дзэн и создать новые трудности в дополнение к уже имеющимся.

Настойчивые и навязчивые мысли, несмотря на то, что их легко обнаружить, в то же время с ними не так-то легко справиться. В то время как с мимолетными мыслями справиться легче. Но мысли этого вида имеют тенденцию снова и снова возвращаться. Таким образом, оба этих типа мыслей являются препятствиями в медитации. Это обстоятельство следует постоянно держать на контроле. И соответственно в отношении этих мыслей следует проявлять аккуратность и разумность.

Намереваясь войти в мир непривязанности-к-мыслям в то же время прийти к плачевному результату. И поэтому чтобы найти вход в удивительный мир тишины, спокойствия и не-дуальности следует избегать любого рассеивания мыслей.

Удерживайте внимание только на энергии, что собрана в Дань-Тянь. Если ум отвлекается, то и энергия становится рассеянной.

Как отмечалось ранее, практика пребывания ума в Дань-Тянь - чрезвычайно важная техника и должна выполняться с соответствующим усердием. Дань-Тянь - это феноменальная вещь. Мы не можем глазами увидеть бесформенную энергию, которая аккумулируется здесь, но имейте в виду, что собранная энергия легко рассеивается, следуя волнениям в нашем уме. Если бы мы могли видеть энергию  нашим физическим зрением, тогда оставалось бы меньше возможностей для рассеивания энергии, так как взгляд всегда смотрит только в прямом направлении, тогда как энергия и дух не ограничены ничем, их нельзя уловить физически и поэтому они распространяются во всех возможных направлениях. Проблема удерживания внимания на дыхании в области Дань-Тянь заключается в том как укротить свой ум и привязать его к этому центру. С помощью удерживания внимания в энергетическом центре описанным ранее способом и взращивания осознанности в этом центре, можно обрести состояние, в котором вы настроены только на энергии, что собрана в Дань-Тянь.

Осознанность и энергия должны быть интегрированы. Если вы практикуете собирание энергии в Дань-Тянь, то это позволяет сохранять здесь высокий энергетический потенциал в продолжительное время, даже когда осознанность "куда-то" пропадает. Но и если способности к осознанности еще толком не сформированы, то сохраняется опасность неудачи, обусловленная этим слабым местом в практике.

Предельным состоянием считается такое, в котором уже нет необходимости  в дальнейшей концентрации. Это мир первоначальной чистоты, в котором нет приходящего или уходящего. Как только вы достигаете такого состояния, множество мыслей, которые ранее бесконечно ходили по кругу, вдруг разом пропадают. Так что для практикующего наиболее предпочтительным является именно это состояние. 

Это - духовные проблески самадхи, состояния внутренней умиротворенности.

10) Самадхи - глубокая концентрация: состояние однонаправленности ума, характеризуемое как умиротворенное и незамутненное.

Но это  состояние есть следствие регулярной практики фокусирования энергии и осознанности в Дань-Тянь, а не дело случая. Любой кто практикует с переменным усердием может переживать временные состояния концентрации, но это не продолжается длительное время. Невозможно долго пребывать в таком состоянии без надлежащей практики. 

Ум подобен дикому пони. Он не остается в покое ни на мгновение. Малейшая невнимательность может рассеивать энергию, которая была до этого собрана.

Несмотря на то что при усердной практике вы можете преуспеть в том, чтобы научиться собирать энергию в Дань-Тянь, всё же вы можете оказаться не в состоянии удержать ваш ум здесь как вам этого хочется. Вас даже может начать веселить наблюдать мысли, которые постоянно приходят и уходят, приходят и уходят.

Вы можете разочароваться, начать сомневаться в том, а подходит ли вообще для вас практика Дзэн, и долго искать альтернативный метод, или только по привычке продолжать сидеть в медитации, но без особого результата, решив для себя, что вход в реальный мир Дзэн такая же трудная задача как, например, доставать звезды с неба. 

Человеческий ум - это живая субстанция, так что непрерывное появление и исчезновение разных мыслей - совершенно нормальное положение вещей и наше естественное состояние. Не подумайте вдруг, что это нечто из ряда вон выходящее. Как раз напротив, наличие такого круговорота мыслей даёт возможность практиковать с большей эффективностью.

Наши вводящие в неведение мысли являются отличным материалом для практики Дзэн, точно так же как борец может развивать своё искусство и силу только когда борется со своим противником. Настоящую силу можно развить только в состязании с реальным противником. Таким образом, не принимайте мысли как что-то мешающее, а используйте их как инструмент для саморазвития.

Не отступайте, пребывайте здесь и сейчас, становясь цельным и приводите всю свою энергию в состояние покоя.

Изначально энергия и ум соотносятся друг с другом; ум следует туда, куда направляется энергия и наоборот. Иногда ум направляется энергия, и иногда ум устремляется вслед за энергией. Тем не менее, в сидячей медитации, ум является ведущим, а энергия ведомой. Так что когда энергия в Дань-Тянь становится рассеянной, то это означает что ум уже отвлекся.

Чем меньше концентрация, тем и меньше шанс того, что удастся распознать это состояние потери осознанности, которое, в свою очередь, может длиться бесконечно.

Это самая неподходящая вещь для медитации. Поэтому следуйте установке: "Не отвлекаясь ни на что, пребывайте здесь и сейчас, обретите состояние целостности". В противном случае собранная энергия, как и концентрация, будут уходить прочь всё дальше и дальше.

Рассмотрим вопрос - почему мы теряем внутреннюю целостность? Что мешает нам достичь концентрации? Как отмечалось ранее, наибольшее влияние оказывают наши привязанности. Наш ум деформируется тем, что его привлекает каждый день в течение жизни. Поэтому наши умы не находятся более под контролем, когда захвачены страстями материального, похоти, тщеславия, наживы, а также стремлением к удовольствиям, злости, печали, страха, любви или ненависти. Наши умы нам совершенно не принадлежат. В таких условиях обретение целостности действительно становится такой же трудной задачей как достать звезду с неба. И даже если практикующий использует максимум своих возможностей и сумеет прийти к состоянию внутреннего единства, всё равно остаётся большая вероятность потери контроля. 

Дзэн является путём возвращения "потерянного" ума. Стратегия заключается в том, чтобы занять самую высокую точку среди всех наших привязанностей и собственной индивидуальности. В этом мощном сражении между объектом и субъектом, захватывает инициативу более сильная часть и одерживает победу. Другими словами, это - конфликт между нашими клятвами и нашими привязанностями. Когда сила наших привязанностей слабеет, а сила наших обетов крепнет, мы побеждаем, и в итоге обретение целостности становится теперь посильной задачей.

Таким образом, очень важный момент в начале медитации - это доброжелательное отношение в повседневной жизни, что ослабляет наши склонности к разного рода привязанностям. Другими словами, следует принимать любое событие со спокойным состоянием ума. Когда мы занимаемся  работой, то нам настолько следует погрузиться в неё, чтобы после завершения, ум становился пустым и чистым словно небеса. Нам не стоит пребывать в переживаниях ума ни в прошлом, ни в настоящем, ни в будущем времени.

Наша практика должна развиваться в направления оставления отпечатка на небе. В начале практики мы оставляем отпечаток на дереве; по мере продвижения, мы оставляем отпечаток на грязи и затем на воде; в итоге мы оставляем отпечаток на небе, вступая в пространство самадхи Дзэна, не зависящее от того действуем мы или воздерживаемся от действия. На этом уровне ничто не может поколебать процесс культивирования энергии и духа практикующим.

11) Для зрелого практикующего мысли и идеи не задерживаются в уме. Сохранение ума в незапятнанном состоянии является идеалом для практикующего. Оставление отпечатка на дереве, грязи, воде и наконец на небе, соотносится с уровнями продвижения в практике когда ум становится свободным от любых мыслей и привязанностей.

Вторая важная вещь в начале медитации - это усердие. Если ум практикующего наполнен усердием, в таком случае он или она легко преодолевает препятствия в виде привязанностей, несмотря на то, что они иногда проявляются в нашей повседневной жизни. Преодоление привязанностей невозможно для нетренированного ума, когда вы сидите без достаточного усердия. Существует в мире множество вещей, которые мы позволяем себе делать небрежно, но когда речь идет о Дзэн, здесь мы не можем проявлять беззаботность. Для того чтобы практиковать сидячую медитацию хорошо, нам следует делать это с усердием и прилежанием.

Не позволять любой вид беспокоящих мыслей и проявлять усердие в совершенной осознанности - оба эти качества являются необходимы для практикующих Дзэн, в особенности для начинающих. Вам следует постоянно контролировать своё состояние и уровень осознанности; только так вы можете накопить собрать энергию.

Вы можете обнаружить, что вдруг потеряли осознанность и попытаться восстановить состояние внимания. Это может требовать некоторого времени, иногда мгновения, для того чтобы вернуть фокус внимания в Дань-Тянь, в зависимости от того насколько вы дисциплинированы и способны к этому. Кто уже научился удерживать концентрацию в Дань-Тянь, может возвращаться сразу. Незрелому практикующему потребуется приложить больше усилий. Как отмечалось ранее, наиболее важная и необходимая вещь для практикующего - это учиться удерживать внимание на Дань-Тянь в любых ситуациях.

Наше физическое состояние может мешать тому, чтобы собирать внимание в Дань-Тянь. Физические ограничения могут препятствовать хорошей практике медитации. В некоторых случаях это может становиться просто огромной помехой, что в итоге приводит к полному прекращению практики. Хроническая усталость, недостаток сна, злоупотребление спиртным прошлой ночью, переедание – всё это является критическими помехами, нарушающими наш естественный биологический ритм. Поддержание хорошего здоровья необходимо для успешной практики медитации. Достаточное количество физических упражнений, умеренное питание и адекватное количество отдыха одинаково необходимы.

Таким образом, для эффективной сидячей медитации и концентрации в Дань-Тянь, вам следует контролировать ум, эмоции и тело разумным образом каждый день и каждое мгновение своей жизни. 

Это означает, что вам не следует пренебрегать необходимостью интеграции себя и приведения своей энергии в состояние покоя. 

Когда наш ум рассеян, отвлеченность становится постоянной, если мы не прилагаем сразу усилия для того чтобы собраться и снова собрать энергию в центре Дань-Тянь. Когда ваш ум отвлекается – сразу отметьте это, ощутите себя цельным, и приведите энергию в состояние покоя. 
Сидячая медитация – это дисциплина концентрации и практика осознанности одновременно. Эффективность сидячей медитации зависит от того насколько осознанно и полно вы пребываете в Дань-Тянь. Когда сидячая медитация позволит вам охватить сразу и целиком, тогда практикующий Дзэн достигнет большой силы внимания.

Очень важно не забывать о том, что нам необходимо в повседневной жизни. Если мы не помним свои промахи и не делаем выводов из них, то когда они являются важной составляющей нашей жизни – это может привести к значительному краху всей нашей жизни. Такая опасность существует пока вы находитесь в забытьи и не осознаете свои мысли. 

Забывчивость – это большая дыра в управлении характером и жизнью. Нам надо заделать эту дыру! Наше будущее зависит от того – сможем ли мы заделать эту дыру или нет. Для того чтобы стать цельным и привести энергию к балансу и покою, вам следует заделать дыру забывчивости.
С тех пор когда вы решили практиковать сидячую медитацию через приведение энергии в состояние покоя, вам не следует отступать.

12) Мара. Санскрит. Бог смерти, персонификация дьявола, сам дьявол. Эманации дьявола (демоны) препятствуют нашей практике. Они могут принимать бесконечно количество форм и галлюцинаций (наваждений). Болезнь и смерть, так же как и три яда жадности, агрессии и неведения тоже приравниваются к демонам, потому что отвлекают нашу ум.
Мара будет пытаться множество раз увлечь нас в свои иллюзии, поэтому не следует проявлять небрежность в том, чтобы удерживать энергию в состоянии покоя всё время. Если вы становитесь небрежным, то вследствие этого погружаетесь в темницу беспамятства, забытья. Но если процесс преодоления невнимательности остаётся постоянным, сила осознанности растёт день ото дня, а это и есть то самое бесценное обретаемое качество. 

3. Сохраняйте дыхание мягким, выполняя вдох немного длиннее и сильнее, а выдох немного короче и слабее.

Исходя из физиологической (соматологической) точки зрения, наши тела работают хорошо когда процессы получения и выделения сбалансированы. Если процесс поглощения превалирует, а процесс выделения недостаточен, то поглощенное содержимое превращается в яд. А когда организм выводит больше, чем поглощает – он становится вялым и сонным. Этот принцип приложим и к процессу дыхания; вдох и выдох должны быть сбалансированными. Как уже было сказано ранее, Сохраняйте своё дыхание мягким, а значит, вдохи и выдохи должны быть равномерными. Это означает, что нам не следует дышать ни слишком сильно, ни слишком медленно; вдыхайте и выдыхайте размеренно и с ощущением гармонии.
Когда дыхание сбалансировано, то вдохи становятся немного длиннее и сильнее, а выдохи чуть короче и слабее. В этом месте предупредим читателя об опасности неправильного толкования из-за буквальной интерпретации. Кому-то может подуматься, что чем длиннее и сильнее вдох – тем лучше; а кто-то ошибочно будет пытаться сделать выдох коротким и слабым настолько, насколько это возможно. Но вам следует внимательнее отнестись к данной фразе. Обратите внимание, что в указании используется слово «немного», а не «намного, или в большой степени». Как раз эта «большая степень» нежелательна; требуется малая степень разницы между силой вдоха и выдоха, и это есть подходящий способ.

Некоторые практикующие вдыхают намного длиннее и намного сильнее, чем выдыхают. Это приводит к дисбалансу и разным нежелательным эффектам. Внезапно наступает состояние, в котором невозможно практиковать Дзэн из-за того что практикующий начинает вдруг задыхаться, возникает ощущение тяжести или горячая энергия (огненная энергия) поднимается вверх, приводя к расстройствам пищеварения или блокированию энергии в районе живота. Невозможно удерживать внимание в районе Дань-Тянь если горячая энергия поднимается вверх. Когда точка концентрации не установлена, может возникнуть ощущение того что вы задыхаетесь. Попытка далее практиковать через силы приводит к дальнейшему росту огненной энергии, а это окончательно отделяет практикующего от сидячей медитации. Такой синдром называется «получить Дзэн-болезнь». 
Если вы обнаружите у себя такое состояние, далее следует продвигаться осторожно и благоразумно. Лучше не пытаться решить проблему самостоятельно, но рекомендуется обратиться за советом к более опытному практику. В зависимости от серьезности такой болезни, существует множество для её излечения. Если болезнь усугубляется, лучшим решением будет приостановить практику Дзэн по собиранию энергии в Дань-Тянь и вместо этого повторять имя Будды, попробовать ходячую медитацию или использовать метод размышления над коанами, пока заблокированная энергия не растворится полностью. Обычно наиболее разумно и просто предупредить болезнь до её начала. То есть, наиболее желательным является такой подход, когда вы стараетесь удерживать фокус внимания в Дань-Тянь с самого начала практики, сохраняя баланс вдохов и выдохов. А также выполняете одновременно два этих действия: концентрацию на Дань-Тянь и размеренное дыхание.

Начинающие поначалу ощущают разобщенность, когда пытаются фокусироваться на дыхании и в то же время концентрироваться на собирании энергии в Дань-Тянь. Если кто-то слишком много внимания уделяет концентрации в Дань-Тянь, то у него не получается сохранять баланс дыхания, и наоборот. Так не просто делать эти два действия одновременно! И если кто-то начинает уделять внимание в основном вдохам и выдохам, осознание сразу становится привязанным к носу, а концентрация на Дань-Тянь сразу пропадает. С другой стороны, если вы удерживаете внимание на Дань-Тянь, это может привести к потере контроля дыхания.

Наша техника Дзэн является отличным методом для достижения как раз обеих целей, то есть дыхания и концентрации в Дань-Тянь одновременно.  Это техника, которая демонстрирует нам способ для увеличения духовной силы концентрации применительно к любым сложным (комплексным) вопросам. Эта духовная сила есть нерастрачиваемый актив для того, что справляться со множеством любых сложных вопросов, возникающих в нашей жизни. В какой-то мере, то насколько глубоко вы можете концентрироваться на сложных вопросах, может служить общим критерием роста ваших способностей. 
Чтобы выполнить управление дыханием и удерживание внимания в Дань-Тянь одновременно, следует применить силу концентрации и тренировать себя в умении следить за своим дыханием. Вам следует вдыхать и выдыхать через Дань-Тянь. Если оба этих процесса происходят одновременно, то никаких проблем не возникает; дыхание помогает удерживать вниманием в Дань-Тянь, а удерживание внимание в Дань-Тянь помогает дыханию. Таким образом, вы обнаружите вашу силу в концентрации на этой сложной задаче, а войти в реальный мир Дзэн окажется намного проще. 

Даже когда вы научитесь одновременно удерживать внимание в Дань-Тянь и правильно выполнять дыхание, выполнение этой техники останется непростой задачей. Концентрация на выдохе может теряться когда вы вдыхаете, и наоборот. Это – частая проблема. Если вы продолжаете  практиковать и не продвигаетесь в практике, вам следует действовать в этой ключевой точке таким образом, чтобы осознавать своё дыхание и одновременно удерживать внимание в Дань-Тянь. В итоге вы достигнете уровня, на котором перестанете ощущать разницу между вдохами и выдохами, а затем и вовсе совершенно растворитесь в Дань-Тянь. Это очень важный момент в практике.

4. Вам следует держать глаза открытыми для того чтобы устранить дремоту. Хотя вы можете попытаться медитировать с закрытыми глазами, если энергия духа свежа и не возникает опасности наступления дремотного состояния.
Первая проблема, с которой сталкиваются начинающие практиковать сидячую медитацию – это как и где поместить свои глаза, куда направить свой взгляд. По этому поводу есть конкретное наставление: «Держите свои глаза открытыми, чтобы исключить наступление дремоты. Также сказано, что вы можете попытаться медитировать с закрытыми глазами, если энергия духа свежа и не возникает опасности наступления дремотного состояния.
Проблема возникает когда практикующий не следует этим указаниям. В Дзэн-медитации, условия являются содержимым практики, а не какой-то формальностью. Простое сидение не является Дзэн. Простое сидение конечно может привести к росту выносливости, стойкости, спокойствия и т.д., и всё таки это еще слишком далеко от реальной сути Дзэн.
С давних времен, многие просветленные мастера и духовные наставники предупреждали об опасности дремоты. Если кто-либо погружался в дремотное состояние, наставляли они, то он тем самым устремлялся к мертвому и бесполезному Дзэн. Чтобы избежать этого, использовалась специальная лакмусовая бумажка, с помощью которой можно определить насколько остро стоит проблема дремоты в практике.

Дремота вообще более губительна, нежели отвлекающие и беспокоящие мысли, которые мы хотя бы в состоянии заметить. Но нам трудно заметить наступившую дремоту когда погружаемся в неё и тонем. Таким образом, если вы практикуете Дзэн, то начинать медитацию стоит с твёрдым намерением никогда не погружаться в дремотное состояние. Для того чтобы выполнить это условие – сидение с открытыми глазами является лучшим решением.
Некоторые практикующие, не понимая что дремота является наиболее губительной для практики, пытаются не спать вовсе, и пытаются сидеть всю ночь в так называемой «практике». Это бесполезно. Если вы пытаетесь сохранить ясность, то вам следует увеличить силу намерения, но это не значит, что не следует спать вовсе. Нашим телам необходим сон и это является физическим условием. Если человек не спит совсем, это приводит к нервному срыву, либо к какому-либо другому типу умственного расстройства. Известно, что солдаты, испытывающие недостаток сна могли засыпать даже во время ожесточённого сражения; такой необходимой вещью является наш сон. Существует минимальный период сна, который требуется нашим телам. Когда кто-либо сидит всю ночь, это позволит ему улучшить технику сидячего сна, но это не Дзэн, а всего лишь культивируемая и неестественная глупость. Если практикующий настойчив в своих намерениях не спать совсем, то он или она не достигнут ожидаемых результатов, а лишь на весь этот период создадут себе лишние и ненужные сложности. Когда мы практикуем Дзэн, нам следует быть практичными и мудрыми в том, как обращаться со своим сном.
Потребность наших тел во сне безгранична. Мы могли бы проводить во сне минимальное необходимое время и практиковать Дзэн в бодром состоянии, прогоняя дремоту. Спать только минимальное время, чтобы затем решительно и непоколебимо превозмочь искушение поспать.
Когда вы сидите в Дзэн, вся динамическая энергия и отвлекающие мысли успокаиваются. В этот момент, Мара дремоты получает свой шанс; он использует любую возможность и пытается овладеть нашим чистым духом. Вы даже не заметите потерю времени, только чувство наступившего комфорта. После проведенного таким образом времени, вы можете почувствовать ваш дух обновленным и оживленным; это может привести к заблуждению, что вы практикуете Дзэн правильным образом. Тем не менее, дело вовсе не в правильном Дзэн.
Таким образом, следует воспитывать в себе привычку практиковать Дзэн с открытыми глазами с самого начала. В противном случае, вас легко сможет одолеть дремота и медитация не будет эффективной. Если вы формируете привычку практиковать Дзэн с закрытыми глазами и в полусонном состоянии, в дальнейшем избавиться от такой привычки окажется сложно. От такой привычки сложно избавиться без настоящего упорства и посторонней помощи. Это невозможно исправить малыми усилиями. Какая жалость, когда такое происходит. 
Поэтому вам следует воспитывать в себе привычку практиковать Дзэн с открытыми глазами. Когда-нибудь в будущем вы достигните такого состояния, в котором сможете медитировать с закрытыми глазами. Когда физическое и ментальное состояния, а также общая атмосфера позволяют, вы можете решить что можете хорошо медитировать с закрытыми глазами. В этом случае, у вас есть возможность практиковать Дзэн и с закрытыми глазами.

В этой части канона предлагается закрывать глаза рекомендуется с предельной осторожностью. Мы должны быть особенно внимательны в таком случае. Если Человек, достигший значительного уровня силы в процессе продолжительных тренировок в Дзэн, может проникнуть в реальный мир Дзэн непосредственно, не попадая под влияние даже плохих обстоятельств. Но это – результат долгих тренировок, на который не стоит надеяться просто так. Вам следует правильно соразмерять усилия вашей практики в зависимости от состояния ума, тела и ощущения общей универсальной энергии каждый момент времени. 
Таким образом, когда вы придёте к выводу, что более не подвергаетесь опасности погрузиться в дремотное состояние во время медитации, то вы можете практиковать Дзэн без того, чтобы держать свои глаза открытыми. Тем не менее, как только вы вдруг обнаружите малейшие признаки того что погружаетесь в дремоту – вам следует немедленно открыть глаза чтобы не попасть во власть сонливости.
Странным образом новички, которые еще не успели достичь устойчивых результатов в практике Дзэн, часто пытаются перепрыгнуть через начальный уровень и закрывают глаза во время медитации, надеясь войти в великолепный и совершенный мир Дзэн. Следует знать, что такой подход не приведет к хорошим результатам; попытка достичь результатов без соблюдения наставлений к практике является всего-навсего жадностью. Такой вид жадности не принесёт полезных плодов, а практикующий только потратит своё время.

5. Всегда держите рот закрытым. Если энергия воды возрастает, а энергия огня убывает закономерным образом после долгой практики, чистая и текучая слюна начинает выделяться из слюнных желез, которую вам надлежит собирать во рту и время от времени проглатывать.
Всегда держите рот закрытым.
Есть такой широко известный факт из повседневной жизни, что когда мы концентрируемся на чём-то, то становимся натянутыми, а рот плотно сжимается. Это естественный феномен. Когда человек полностью уходит во внимание, и его энергия собрана, то он способен собрать свою энергию и направить в произвольном направлении. А когда решительность ослабевает, то и рот соответственно расслабляется.

И значит, у нас есть возможность ни на мгновение не терять бдительность относительно своей решимости, если мы держим рот плотно закрытым.  С этой точки зрения, практикующий собирает энергию, которая была до этого рассеяна, и тогда он способен войти в реальный мир сосредоточения с помощью энергии и ума.
Когда кто-либо становится рассеянным или погруженным в сонливость, первые признаки этого проявляются на физическом уровне – в положении спины и рта. Спина искривляется, а рот приоткрывается по мере того как теряется сосредоточение. Вам следует замечать это немедленно и возвращать тело в прямое положение. Если не замечать и не корректировать эти изменения, они создадут опасность того что эти симптомы будут проявляться сильнее со временем, и в итоге сформируют привычку, исправить которую окажется чрезвычайно сложно. Плохо то, что очень легко впасть в такое состояние. Поэтому вам надлежит быть предельно внимательным и решительным. Самый простой и мудрый метод – это расправиться с потерей сосредоточения до того момента, как это стало привычкой, иначе придется прилагать невероятные усилия для его преодоления в более глубокой стадии.
Если энергия воды возрастает, а энергия огня убывает закономерным образом после долгой практики, чистая и текучая слюна начинает выделяться из слюнных желез, которую вам надлежит собирать во рту и время от времени проглатывать.

Функционирование наших тел – довольно сложная штука. И всё же основной принцип работы базируется на взаимодействии двух начал – воды и огня, и их гармонии. Когда энергия воды и энергия огня находятся в гармонии, каждый компонент играет свою положенную роль, и мы чувствуем себя хорошо. А когда баланс вдруг нарушается, энергия воды и энергия огня не могут выполнять предназначенные им функции, от чего страдает здоровье организма (13).

Свойства энергии огня и энергии воды таковы что энергия огня течет вверх, а энергия воды течет вниз. На самом деле, в человеческом теле происходит циркуляцию этих энергий; энергия воды увеличивается если энергия огня снижается. Если данное правило нарушается - это приводит к проблемам в организме. Энергия воды «иссушается» когда энергия огня начинает доминировать. То есть, когда энергия огня вырастает, энергия воды истощается. И наоборот, если спадает энергия огня, то водная энергия начинает оказывать на нас своё мощное воздействие. Под действием обеих факторов наше здоровье может оказаться под угрозой. Тело становится истощенным из-за того что теряется энергия во время потения и ум также становится истощенным, если энергия огня растет и энергия воды падает.
13) С точки зрения сидячей медитации, энергия наших тел может быть классифицирована как энергия двух типов: энергия воды и энергия огня. По своей природе энергия воды чистая и спокойная, в то время как энергия огня – бурлящая и беспокойная. Все шесть органов чувств управляются сочетанием и движением этих двух энергий. Практика сидячей медитации ведёт к тому, что энергия огня убывает, энергия воды растёт в теле. Такая практика успокаивает беспокоящие мысли и открывает нашу истинную природу.
Когда тело достигает состояния комфорта в правильной позе медитации, и беспокоящие мысли утихают в нашей голове, наше тело достигает гармоничного состояния когда водная энергия растет, а огненная спадает. Дух становится свежим и чистым, а прозрачная слюна вытекает между языком и зубами. Это и есть правильное состояние для практикующего, исключающее физические недомогания. Правильный путь можно найти только в результате продолжительной практики сидячей медитации. Несмотря на то, что можно достигнуть приемлемого уровня компетенции в сидячей медитации с одной стороны, с другой стороны естественное состояние гармонии может быть недоступно для тех, кто страдает каким-либо хроническим заболеванием. Поэтому, чрезвычайно важно уделять особое внимание и постоянно заботиться о нашем физическом здоровье. Утрата гармонии также может быть результатом следования неправильному пути в сидячей медитации; здесь требуется детальное исследование причин и подсказки по их разрешению.
В книге Оснований Буддизма написано, что когда начинает выделяться слюна, её следует собирать во рту и время от времени сглатывать. Если слюны выделяется так много, что не хватает времени для накопления её во рту, положительный эффект от проглатывания слюны будет уменьшаться. Эффект заключается в том, что когда слюна просто сочится непрерывно – это проявляется как слабость, но когда она собрана и проглатывается целой порцией, это имеет силу. Если слюна накапливается во рту и только изредка проглатывается, достигается положительный эффект от проглатывания слюны, что в итоге приносит полезные результаты для тела и нашего духа. Это может сильно помочь в накоплении плодов от сидячей медитации. И всё таки, этот феномен достижим когда тело и ум освоили правильную технику сидячей медитации, и достигнут уровень физического и умственного комфорта. Стоит сказать, что феномен проявляется когда тело чувствует себя комфортно из-за нахождения в правильной позе, энергия накапливается в Дань-Тянь, дух устойчив по отношению к разным отвлекающим мыслям,  и есть опыт сосредоточения и пребывания в Дань-Тянь. Этого невозможно достичь, находясь под влиянием страстей, или будучи одержимым навязчивым стремлением. 
Некоторые студенты уделяют слишком много внимания теме использования слюны в практике. Чем больше вы думаете о слюне, тем больше отвлекающих мыслей будет вырабатываться. Это только вызовет лишнее сильное беспокойство, и в итоге уведёт вас в сторону от практики сидячей медитации. Поэтому, лучше оставить вопрос выделения слюны собственному организму, и взамен сфокусироваться на постоянном следовании правильному способу сидячей медитации. Постоянно тренируйте тело и дух так, чтобы они до основания впитали правильный способ практики!
6. Дух должен всегда пробуждён в своём спокойствии, и всегда спокоен в своей пробуждённости. Если он впадает в оцепенение, пробудите свой дух; если он цепляется за пустые мысли, восстановите правильное состояние осознанности. Утвердитесь в мире естественного состояния, которое является спонтанным и не нуждается в приложении усилий.
Будь всегда пробуждён в спокойствии, и всегда спокоен в пробуждённости.
Быть спокойным в пробуждённости, и пробуждённым в спокойствии – такой подход всегда был стандартом истинности для практикующих медитацию с древнейших времён. Фраза «всегда спокоен» соотносится с состоянием безмятежности, невозмутимости. А фраза «всегда пробуждён» соотносится с состоянием ясности ума. Когда невозмутимость достигается за счёт успокоения всех отвлекающих случайных мыслей, достижения одноточечного сосредоточения и очищения ума, это и означает «быть пробуждённым в спокойствии». Когда ясность мыслей достигается через одноточечное сосредоточение, в котором все отвлекающие мысли успокаиваются и достигается невозмутимость, это означает «быть спокойным в пробуждённости». Это пространство сидячей медитации, в котором вы всегда пробуждены в спокойствии и спокойны в пробуждённости. В конечном отношении, нет никакой разницы между пробуждённостью в спокойствии и спокойствием в пробуждённости, а есть лишь стойкое пребывание в удивительном мире самадхи. Исходя из этого, в сидячей медитации мы не должны становиться одержимыми идеей абсолютной пробуждённости и в то же время не должны впадать в  апатичное спокойствие. Нам стоит стремиться лишь с состояние истинного самадхи, которое и есть наша истинная природа!
Это состояние пробуждённости и спокойствия может часто пониматься неправильно. Как заметил в своём учении Вен. Сотесан, нахождение в спокойствии без надлежащей осознанности является заблуждением, так как это рассеянная ясность (пробуждённость). Он обращал наше внимание, чтобы мы не следовали неправильным путём в медитации.
В-целом, это – свойство человеческого духа, когда тот спокоен и невозмутим, легко впадать в дремоту или засыпать. Когда мы в состоянии пробуждённости, с другой стороны, множество отвлекающих случайных мыслей всплывают на поверхности всё время, делая наш ум рассеянным. Чтобы избежать попадания в эти две неправильных колеи, необходимо приложить определённые усилия и много практиковать. 

14) Основатель Вон-Буддизма и автор «Чаньджон: Книга Основных Принципов Вон-Буддизма», откуда мы рассматриваем практику сидячей медитации.

Чтобы не дать духу попасть в эти ловушки, и освободиться в случае попадания в них, Вен. Сотесан давал следующие поучения:
- если вас одолевает дремота – пробудите дух;

- если преследуют беспокоящие ум мысли – восстановите состояние правильной осознанности.

Таком образом, он предупреждал нас от того чтобы наша невозмутимость не превращалась в дремотное состояние, а ясность ума не делала ум рассеянным.

Пробудите дух

Не только в сидячей медитации, но и вообще где бы то ни было, рекомендуется прерывать процесс когда дух погружается в спячку или оцепенение. Это как что-либо делать по дому, когда вы находитесь в оцепенелом состоянии из-за приема анестезирующих препаратов. Все ваши усилия ни к чему хорошему не приведут. Таким образом, жизненно необходимо пробудиться от этой спячки немедленно. Вот что означает «пробудите дух».
Погружение в дремоту и оцепенение, когда вы не пребываете в настоящем моменте и не можете управлять ситуацией, приведёт к тому, что вы будете погружаться всё глубже и глубже. А чем глубже вы погружаетесь, тем сложнее выбраться обратно. Таким образом, наилучшим выходом будет не позволять себе погружаться в дремоту с самого начала. Если это произошло, то следующим лучшим и решающим шагом будет пробудить свой дух и быстро выбраться обратно. После некоторого времени, ясность утвердится в своём правильном месте.
Восстановите дух при помощи правильной осознанности

Было сказано, что самая печальная вещь для аскета это потеря духовной энергии. Даже в повседневной жизни, случайные мысли и навязчивые мысли не несут никакой пользы, от них один только вред. Чем больше дух отвлекается на разные текущие ментальные функции, тем более энергии он потребляет, что приводит к возрастанию огненной (горячей) энергии и уменьшению водной (прохладной) энергии. Тогда сила правильной осознанности, сила невовлечения в поток ненужных мыслей и сосредоточения на правильном выполнении практики, будет нарушена и мудрость растворится в этом пламени. Здесь нет ни одного позитивного аспекта, о котором можно было бы упомянуть. Так и написано в «Книге Основ», что даже законные мысли должны использоваться с максимальной скупостью.
Если это справедливо для нашей повседневной жизни, то это приобретает еще большее значение, когда речь идёт о сидячей медитации. Нежелательны как беспокоящие мыли, так и правильные мысли. Не имеет значения, насколько этим мысли насущны, это просто беспокоящие мысли, появляющиеся на поверхности нашего ума. Единственно верная умственная активность  во время сидячей медитации – это быть осведомлённым только о самой медитации. Всё остальное – это отвлекающая, ненужная и беспокоящая работа нашего беспокойного ума. Итак, для восстановления духа с помощью правильной осознанности восстановите одноточечную сосредоточенность вашего ума. 

 Нет ничего особенного в том, что время от времени каждый отдельный практикующий испытывает подобные вещи. Когда мы пребываем в медитации, прошлые события нашего детства начинают всплывать в нашей памяти с большей лёгкостью, нежели когда мы находимся в суете повседневных событий. Таким образом, цель сидячей медитации заключается в сосредоточении на Дань-Тянь, а не в оживлении воспоминаний из давно забытых сцен, которые появляются вдруг словно нежданные гости. Многим практикующим этот феномен доставляет серьезные проблемы, но по этому поводу не стоит сильно беспокоиться. Это просто доказательство того, что ваш дух очищается. Здесь нет причины тревожиться; это только феномен, который обычно проявляется когда ваш дух очищается. Вместо того чтобы беспокоиться его проявлением, лучше уделите больше внимания тому чтобы отпустить эти реминисценции (воспоминания). Такие мысли никогда не удерживаются в уме подолгу. Позвольте им раствориться в пустоте сразу как только они появляются в первый раз или повторно. Когда вы освоите эту технику отпускания мыслей, ваш дух станет более устойчив в пребывании в Дань-Тянь и его сила увеличится.
Если вы постоянно цепляетесь за мысли и позволяете им овладевать вами, ваша медитация будет расстроена не только из-за факта обилия разного сорта беспокоящих и ненужных мыслей, но еще и по причине дополнительного беспокойства относительно самих мыслей. Всё это – потеря времени. Таким образом, необходимо чтобы вы чётко установили свой дух в состояние правильной осознанности и пребывания в Дань-Тянь. И ни при каких обстоятельствах вам не стоит отступать от этого состояния.
Утвердитесь в мире естественного состояния, которое является спонтанным и не нуждается в приложении усилий.
Мир естественного состояния, спонтанного (15) и без усилий – является конечной целью сидячей медитации. Таким образом, это наиболее сложное состояние для объяснения, и в то же время, самое желаемое для практикующего. «Не требующее усилий» означает отсутствие действий, отсутствие мыслей. Вплоть до момента вхождения в такое состояние, не требующее усилий, присутствуют промежутки, заполняемые всеми продуктами деятельности нашего ума, нашими планами, нашими привычками взвешивать всё «за и против» по любому поводу. Даже простое распознавание и знание об этих промежутках уменьшает их влияние и длительность. Состояние естественной природы свободно от всех мыслей и вообще от всего, так что здесь нет ничего такого, что требовалось бы отбросить; поистине чистое и неопределённое, в котором нет места, которое надо достичь, и нет места, откуда пришли; освобождённое от всего. Это есть не что иное, как мир естественного состояние, которое не требует усилий и спонтанное.
15) Наша естественная природа. Также называется иногда природой Будды.
Слишком часто состояние, не требующее усилий, ошибочно трактуется как состояние без цели или причины, в котором вы ничего не делаете. Здесь нам стоит различать понятие «истинной пустоты» от «неистинной пустоты». «Истинная пустота» относится к миру пребывания у самого истока чистого и прозрачного потока жизни, достигаемого практиком за счёт последовательного очищения наших загрязнений. «Неистинная пустота» относится к состоянию, лишённому чистоты и ясности жизненного потока, из-за повторяющегося накопления загрязнений, которые не были очищены. Крайне необходимо избегать состояния безмолвия «неистинной пустоты», в котором нет правильной осознанности. Если практикующий погружается в такое состояние «неистинной пустоты», его постигает непоправимая неудача. Это место, где так называемый «тёмный ад» пускает свой росток.
После долго периода самодисциплины, состояния «одного ума», все отвлекающие и беспокоящие мысли очистятся сами собой. Ваш дух будет охранять пространство, не оставляя ни малейшей щели, через которую могла бы забраться праздная или навязчивая мысль. Когда вы достигните этого состояния, ум достигнет высочайшего блаженства, входя в удивительное состояние сидячей медитации, состояние вашей естественной природы, которое не требует усилий и является спонтанным. В этом состоянии есть только ощущение полного присутствия в мире, наполненности, и ничего больше. 

Шестой пассаж даёт полное понимание подхода к практике сидячей медитации. Обсуждения в седьмом, восьмом и девятом последующих пассажах обращают ваше внимание на предостережения в практике сидячей медитации.

7. Те, кто недавно практикует сидячую медитацию, могут испытывать страдания от боли в ногах или вторжения навязчивых мыслей. Если ваши ноги испытываю боль, вы можете поменять их положение. Если вас преследуют беспокоящие мысли, просто распознайте их как иллюзорные и они пропадут сами собой. Вам совершенно не стоит расстраиваться или беспокоиться из-за их присутствия.
Боль в ногах и вторжение навязчивых мыслей

Боль в ногах свидетельствует о том, что ваше тело живо. А поток навязчивых мыслей говорит о том, что ваш дух живой. Ноги, когда продолжительное время находятся в состоянии растяжения начинают испытывать вполне конкретную боль. Точно так же, когда ваш ум наполнен всеми типами беспокоящих мыслей в вашей повседневной жизни и у вас не остаётся шансов на то, чтобы распознать их как беспокоящие мысли или ощутить бремя их присутствия, вам очень трудно просто удалить их из вашего ума сразу как только вы захотите это сделать. Таким образом, это нормальное положение вещей, лишенное странностей, если ваши ноги начинают испытывать боль, а беспокоящие мысли начинают овладевать вашим умом. Ключевое в сидячей медитации – это научиться справляться с этими естественными феноменами. Вам надлежит подойти к решению этой проблему аккуратно и мудро. 
Если, игнорируя принципы сидячей медитации, вы одержимы каким-либо предубеждением относительно медитации и постоянно цепляетесь за него, практика медитации станет для вас обязанностью и не принесёт плодов. Вам будет только уносить прочь всё дальше и дальше от подлинного состояния. Поэтому, с этой точки зрения, «Книга Основ» предписывает правильное направление для движения.
Если ваши ноги испытывают боль, вы можете поменять их позицию
Любой человек, у которого нет достаточной практики сидения в медитации, ощущает боль в ногах во время медитации. Кто регулярно тренировался в сидячей позе может находится в медитации немного больше времени; остальные чувствуют наступление болевого порога быстрее и они хуже переносят болевые ощущения в ногах. Молодое поколение в Корее и все те, кто пользуется стульями для сидения будут особенно чувствительны к болевым ощущениям в этом положении.
Тем не менее, несмотря на то, что степень болевых ощущений может менять в зависимости от физического состояния человека, такие ощущения переживаются всеми практикующими. Не подумайте, что у всех всё отлично, и только вы один ощущаете боль. Важно отметить, что все ощущают то же самое.
Здесь возникает вопрос выбора. Это только самые общие варианты выбора, но они могут помочь вам контролировать ваш успех в медитации. У вас есть выбор из трёх вариантов. Вы можете довести себя до отчаяния, вообразив, что вы не приспособлены для сидячей медитации.  Также вы можете решить выдерживать боль, возникающую в процессе практики. Или вы можете менять позицию ваших ног, как только почувствуете боль.

Просто решить, что вы не сидячая медитация не для вас на том основании, что каждый раз в практике медитации вы ощущаете боль – это слишком поспешное решение, которое может привести только к потере уверенности в собственных силах. Людям, которые склонны проявлять подобную тенденцию в жизни, сидячая медитация особенно необходима. Часто мы предпочитаем не уделять внимания тем особенностям наших характеров, если это не является чем-то осязаемым. Но такому человеку невозможно помочь, если он отступает перед необходимостью преодоления слабостей своего характера. Когда бы ни возникало желание оставить сидячую медитацию, вам следует приложить чуточку усилий для того, чтобы справиться с этим желанием.
Тот, кто старается выносить боль в ногах, возможно является человеком со значительной стойкостью духа. На самом деле, посредством постоянной тренировки вы можете улучшить свою выносливость. И всё же, необходимо осознавать, что сидячая медитация – это не конфронтация со страданиями. Выносливость не является главной целью медитации, она обретается только как сопутствующий продукт. Наша цель заключается в культивировании духовной силы, в однонаправленной концентрации ума, в собирании мириада мыслей, устремлённых во всех направлениях, в одну точку. Таким образом, вам стоит заранее позаботиться о тех проблемах, которые могут помешать в достижении этой цели.
Другой человек может изменить позицию ног сразу как только возникла боль в ногах для того чтобы справиться с этой болью. Если мы испытываем боль, без разницы – умственную или физическую, мы по-настоящему обеспокоены этим. Чем более мы беспокоимся, тем тяжелее нам сохранять однонаправленную концентрацию ума. Таким образом, если вы намереваетесь выполнять медитацию правильным образом, вам следует уделить особое внимание поддержанию хорошего физического и умственного здоровья. Также вы можете соответственно контролировать как много вы едите, спите и работаете. Неумеренность или недостаток любого из этих компонентов может здорово помешать медитации. То есть все попытки вынести боль в ногах нельзя назвать особой мудростью, это скорее выдержка и невозмутимость, подобно траве, пригибаемой камнем. С этой точки зрения, Вен. Сотесан наставлял, что если Вы почувствовали боль в ногах, вы можете переменить позицию ног. Быстро меняя верхнюю ногу в нижнюю позицию, а нижнюю ногу в верхнюю позицию в момент появления болевых ощущений, вы просто сразу предупреждаете рассеяние духовной силы и, наконец, входите в истинный мир сидячей медитации. После периода повторяющейся смены позиций ног в момент возникновения ощущения боли, практика сидячей медитации воспитает в вас способность выдерживать в позе медитации более долгое время. Однажды вы сможете сидеть в одной позиции без смены ног в течение действительно продолжительного времени.
Если вы игнорируете законы природы, и решили, что способность переносить боль – это достоинство, которого надо добиться любой ценой, то вы можете столкнуться с большими страданиями, такими как мышечные спазмы. Если это происходит, сидячая медитация становится невыносимой, вы теряете интерес и вас уносит далеко в сторону от неё. Намерение получить выносливость любой ценой нельзя назвать мудрым поведением.
Если вас преследуют беспокоящие мысли, просто распознайте их как иллюзорные и они пропадут сами собой. Вам совершенно не стоит расстраиваться или беспокоиться из-за их присутствия.
Чем более плодородная земля, тем более она населена червями. Чем более высокого уровня достигает существо, тем больше у него мыслей. Поэтому, нашествие навязчивых мыслей обнадёживает в том смысле, что у вас есть надежда на успехи в практике сидячей медитации. Если бы у вас не было никаких препятствий для преодоления, как бы вы тренировали свои способности?

Путь к сидячей медитации – это длинное приключение, вместе со всеми этими навязчивыми мыслями в качестве нежеланных спутников на всё протяжении пути. Простыми словами вряд ли возможно описать, сколько продолжительных и запутанных превратностей предстоит пережить. Это - битва жизни и смерти между настоящей осознанностью и навязчивыми мыслями, которые никогда не пропустят подходящего момента вашей беззаботности. Это - продолжительная битва c захваченностью мыслями, направленная на освобождение от этих навязчивых мыслей, которые будут постоянно возникать с поразительной настойчивостью и успешностью, если вы предоставите им хотя бы половину шанса. 
Далее, что такое настоящая осознанность и что такое навязчивые мысли? В самых общих терминах, их основное значение довольно легко сформулировать. Настоящая осознанность соотносится с правильными мыслями, а навязчивые мысли относятся к омрачённым мыслям. И всё же, смысл этих двух фраз в терминах сидячей медитации не настолько очевиден. Настоящая осознанность заключается в сосредоточении духовной энергии в центре Дань-Тянь, в то время как навязчивые мысли обозначают все, что препятствует этому процессу. Хорошие или плохие, нужные или не очень, любые мысли, которые воздействуют на сосредоточение энергии духа в Дань-Тянь с однонаправленностью ума относятся к категории навязчивых мыслей. Сидячая медитация – словно поединок между субъектом, пытающимся утвердиться в Дань-Тянь, и объектом, который всеми силами старается этому помешать. Это сражение, в котором или объект захватит субъект, или наоборот. Плен или победа приобретают своё особенное значение в финале, когда все объекты захвачены и преданы забвению.
Для такой конфронтации необходимая высокая степень мудрости. Как было сказано, Когда вы знаете врага так же хорошо, как себя, вы выиграете сто раз из ста сражений. Крайне необходимо знать соответствующие свойства настоящей осознанности и навязчивых мыслей.

Особенно необходимо знать внутреннюю природу навязчивых мыслей. Навязчивые мысли имеют следующие атрибуты: они легко одерживают победу над теми, кого обескураживает одно лишь их появление; они увеличивают раздражение у тех, кто беспокоится по их поводу. И они бегут от тех, кого не пугает и не беспокоит их присутствие, но кто просто распознаёт их настоящую сущность.  Навязчивые мысли никогда не смогут одержать победу над теми, кто предпочитает преодолевать свои страхи в любых обстоятельствах, какой бы трудной ни была ситуация; поэтому такие мысли проигрывают в итоге всю войну, не сумев захватить всю территорию. С другой стороны, они легко побеждают тех практикующих, которые легко теряют присутствие духа при их возникновении; и если вы попали в плен, то у вас нет уверенности в том, что получится вернуть обратно свою свободу.
Именно по этой причине, жизненно необходимо никогда не терять присутствие духа при возникновении навязчивых мыслей в любых обстоятельствах, каким бы трудным это не казалось. Навязчивые мысли увеличиваю беспокойство в тех, кто раздражается по поводу их возникновения. Вы хотите сделать ваш ум однонаправленным, сосредоточенным на одной мысли, а вместо этого ум не может находиться в одном месте из-за непрерывного воздействия беспокоящих мыслей. Легко вовлечься во внутренний конфликт с самим собой на этой почве, вне зависимости от того, насколько настойчиво вторгаются мысли. Если вы вовлекаетесь в конфликт, то просто добавляете еще одну мысль к основной массе существующих. Вам следует знать о том, что как только вы позволили проникнуть одной навязчивой мысли, то следом за неё придёт другая, и так будет продолжаться до бесконечности. Это можно сравнить с попаданием в зыбучие пески, в качестве которого выступают мысли. Именно по этой причине в Книге Основ предписывается, чтобы вас абсолютно не беспокоило или обескураживало их присутствие. Вен. Сотесан очень редко использовал слово «абсолютно». Но применительно к этому обстоятельству он использовал именно его!
Таким образом, не беспокойтесь  и сохраняйте спокойствие, и сразу распознавайте навязчивые мысли, когда бы и под каким видом они не появлялись. Эти беспокоящие мысли, при рассмотрении, предпочитают исчезать сами по себе. Для вас нет никакой необходимости даже шевелить пальцем, чтобы приказать им уйти. Так как это в природе навязчивых мыслей исчезать сами по себе сразу после их распознавания, нет необходимости прилагать дополнительные усилия.
В сидячей медитации, просто доверься выполнению задачи утверждения в Дань-Тянь. Это правильный путь для противодействия навязчивым мыслям и самый мудрый поступок, который мы можем сделать.

8. Когда вы впервые начинаете медитировать, вы можете обнаружить, что хочется почесать лицо или тело из-за ощущения, как будто по нему ползают муравьи. Это происходит из-за того, что кровь начинает более активно двигаться по капиллярам. Не стоит отвлекаться от медитации для того чтобы потрогать или почесаться в этом месте.
Есть две причины, почему в процессе сидячей медитации кровь начинает активнее двигаться по капиллярам. Одна причина заключается в том, что когда выпрямляется спина, то выпрямляется и позвоночный столб с центральным нервным каналом. Это облегчает работу различных нервов и стимулирует работу капилляров. Другая причина в том, что выполняя повторяющиеся глубокие вдохи и выдохи, вы увеличиваете объем легких, а это помогает крови двигаться более активно по венам.
Бывают, конечно, и другие причины, почему вы можете ощущать зуд кожи или покалывание. Заражение или заживление ран, например, также могу вызывать ощущения зуда. Но зуд, обсуждаемый в этом разделе, происходит когда кровь, которая не могла двигаться достаточно интенсивно в обычном режиме по причине блокировки или малой проходимости сосудов, начинается двигаться активнее. Это не является заболеванием или чем-то вредным, это следствие практики сидячей медитации. Зуд, вызываемый инфекцией или каким-либо заболеванием, в зависимости от степени серьезности, обычно довольно тяжело вытерпеть. Но зуд или покалывание в процессе медитации переносится легко, и вам не стоит сильно отвлекаться на это явление, ну разве что всё-таки потрогать или почесаться. Это естественное явление. Вам следует проигнорировать его и целиком сосредоточиться на задаче сосредоточения в Дань-Тянь.
С другой стороны, не стоит каждый раз радоваться тому факту, что у вас где-то начало чесаться, и воображать себе, что достигли состояния полноценной циркуляции крови в кровеносной системе. Привязанность к этой идее может привести к новому потоку навязчивых мыслей.
В дополнение к тому, о чём конкретно говорится в данном разделе, в вашем теле могут происходить и другие изменения. По причине снятия блокировок энергии, преграждавших до этого её свободное течение, может начаться отрыгивание воздуха или выделение чистой и жидкой слюны, и так далее. Когда вы отмечаете подобные изменения в своём теле, просто примите эти проявления и не увлекайтесь ими.

9. Во время сидячей медитации, нет абсолютно никакой необходимости в том, чтобы искать какие-то сверхъестественные состояния и мистические знаки. Даже если возникают явления сверх-восприятия, отнеситесь к ним лишь как к нелепице. Не уделяйте им своё внимание, равнодушно позвольте им уйти.
Мы часто слышим такие фразы как поиск истины, поиск просветления, или реализация. И однажды отправляемся на поиски того человека, кто достиг такого состояния. Некоторые из таких искателей истины проживают свои жизни без пользы, отказываясь от своей обычной жизни. Многие стремятся к обретению сверхспособностей, связывая себя с мистицизмом, иногда обожествляя всё на свете, игнорируя все свои обязанности и полностью утрачивая чувство реальности. Они встречаются среди тех, кто причисляет себя к последователям Дзэн-медитации, среди практикующих молитву, или распевание мантр и духовных текстов. Некоторые прибегают к сидячей медитации с намерением приобрести сверхспособности, но такая практика просто окажется движением в неправильном направлении. Вен. Сотесан строго предостерегал нас от подобных ложных ожиданий.
Сверхъестественные состояния и мистические знаки как раз относятся к таким неверным устремлениям. Сверхспособности относятся к  приобретению состояний, в которых происходят события, невозможные в обычной практике. Это, например: появление миражей, раскрытие сценария будущих событий, или излечение мистическим образом.
Мистические знаки относятся к обычным иллюзиям, всплывающим на поверхности или пересекающим пространство нашего ума. Это - различные феномены, появляющиеся в уме человека, который наполовину спит, а наполовину бодрствует, которые принимаются за сверхъестественное. Они могут принимать разные формы, например, получение священного пророчества, встреча с откровением или самим Господом Богом в лучах ауры, или как поток божественной энергии.
Вен. Сотесан строго предостерегал нас от поиска подобных знаков. Он наставлял относиться к ним, как к чему-то лишенному особого смысла. Не уделяйте им своё внимание, позвольте им уйти не анализируя.

Несмотря на это предостережение, люди, которые испытали такие моменты сверхъестественного в восприятии, часто ошибочно принимают их за собственные грандиозные достижения, и становятся высокомерными, потому что считают, что общаются с самой Истиной. Зачастую, они начинают вводить в заблуждение окружающих и обманывать людей, включая самих себя, и в итоге оказываются в аду, где переживают невыносимую боль и страдания. Подобные происшествия никак не соотносятся с принципом нашей истинной природы. Также они не имеют ничего общего с пробуждением принципов великого и малого, бытия и небытия (16), или принципа причины и следствия. Они также не имеют связи с пониманием правильного и неправильного, вредного или полезного. Также, они не имеют отношения к освобождению нашей души и обретение духовной свободы. Они не приносят никакой пользы.
16) В Вон-Буддизме считается, что Дхарма включает в себя три принципа: великого, малого, бытия и небытия. Великое означает мир, где все двойственности исчезают, который являет собой суть всех вещей во Вселенной. Малое означает мир разделения, где вещи разделяются по форме, цвету, запаху и т.д. Бытии и небытие означает мир изменений, 4 природных цикла зимы, весны, лета и осени, проявляющиеся изменениями в природе, ветер, облака, дождь, роса, иней  и снег; рождение, зрелость, болезнь и смерть всех этих вещей; а также трансформации рождения и разрушения, процветания и распада. 
В таком случае, что могут дать они добропорядочным людям, на которых возложены многочисленные обязанности быть мужем или женой, родителем или ребёнком, братом или сестрой, приятелем, другой или коллегой, начальником или подчинённым.
Когда такие мистические и сверхъестественные явления встречаются с жадностью, ненавистью и заблуждениями, укоренившимися в нашем уме, мы позволяем себе быть отравленными Тремя Ядами, вводя в заблуждение мир и бессовестно обманывая людей. Что может быть более вероломно и бессмысленно?

Истинная цель сидячей медитации заключается успокоении мыслей и выработке правильной осознанности. Для тех, кто не заинтересован в истинных целях и кто увлекается аномальными состояниями и сверхъестественными феноменами, достижение правильной осознанности невозможно. Таким образом, те, кто становятся свидетелями таких знаков, могут оказаться отвлечены ими от истинной дхармы и правильного пути в искушение сверхъестественными и мистическими явлениями, что в итоге уведёт их окончательно в поток иллюзий.
В древнейших времён, сверхъестественные и мистические знаки рассматривались как наименее значимые проявления для истинно мудрых. Когда происходит встреча с подобными явлениями, идущие правильным курсом просто посмотрят на них невозмутимо, предприняв усилия что убрать их влияние и не вовлекаться в этот поток впечатлений. Если, поддавшись на иллюзию лишенного смысла сверхъестественного проявления, вы начинаете похваляться этим как чем-то великим и сверхценным, вы не только демонстрируете свою совершеннейшую глупость, но можете оказать вовлеченным в ещё большую ошибку, если станете распространять заблуждение и обманывать людей. Таким образом, вы должны быть настороже, чтобы не допускать подобных вещей. Они будут настойчиво проявляться на вашем истинном пути, поэтому отнеситесь к ним как к бессмыслице и иллюзии.
Таким образом, в Книге Основ даётся такое наставление, что если случаются аномальные явления и мистические знаки, нам не стоит уделять им особого внимания, достаточно лишь просто позволить им уйти. В Книге Основ рекомендуется воспринимать их только как бессмыслицу и игнорировать их полностью.

Фраза «не уделять им никакого внимания» означает не задерживаться на них, и не позволять им оставаться в вашем уме. Чем больше вы за них цепляетесь, тем больше вы позволяете им оставаться в вашей голове, тем сильнее они становятся, как иллюзорная и бессмысленная сила, противодействующая вашему движению по великому пути.
«Позволить им уйти без анализа» означает воспринимать их просто как рядовые обстоятельства. Другими словами, не цепляйтесь за них, воспринимая их как что-то хорошее, и не позволяйте себе быть поражёнными их проявлениями, воспринимая их как что-то плохое. Вам достаточно лишь засвидетельствовать их появление. Эти феномены способны повлиять только когда, вы становится привязанными к этим проявлениям, очаровываетесь ими, или наоборот испытываете недовольство, неприязнь по отношению к ним. Такой сценарий заведёт вас в ловушку. Если же вы взаимодействуете с подобными феноменами легко, то они для вас становятся малозначимыми, обычными, лишёнными силы и, соответственно, влияния на вас. И напротив, чем больше внимания вы им уделяете, испытываете неприязнь, или очарование от их присутствия, тем большей силой наделяете. Книга Основ наставляет нас хорошо контролировать этот процесс. 
Если вы продолжаете практиковать описанным способом в течение продолжительного времени, вы, в конечном счёте, достигните состояния, в котором исчезнет разделение на объект и субъект. Исчезнет восприятие времени и места, вы погрузитесь в настоящий мир тишины не-дуальности и сможете насладиться несравненным блаженством ума
Упомянутое выше состояние является заключительной фазой в сидячей медитации после того как вы пройдете всё этапы процесса.
Тем не менее, поспешное стремление из-за непонимания или жадности может легко вас привести к ряду осложнений. Вы можете спрашивать себя, удивляясь, почему вы до сих пор не испытали состояния несравнимого ни с чем блаженства ума или истинного мира тишины и не-дуальности. Вы можете удивляться отчего вы не достигли состояния, в котором место и время перестают быть, или исчезает разделение на субъект и объект.
Такие поспешные ожидания могут послужить причиной потери интереса к медитации и формирования скептического отношения к сидячей медитации, что в итоге обесценит практику в ваших собственных глазах. В конце концов, вы можете ощутить усталость от сидячей медитации и забросить занятия полностью. Чем сильнее желание достичь этого состояния как подтверждения правильности практики сидячей медитации, тем сильнее противодействующая сила. Если сидячая медитации не происходит так, как бы вам хотелось, и возможность достигнуть желаемого эффекта отодвигается всё дальше и дальше, вы ничего не достигаете и теряете интерес.
Это самая печальная вещь, какая может случиться с практикующим. Это огромная потеря, которую может пережить практикующий медитацию, невосполнимая потеря. Время, проведённое в сидячей медитации - это период высвобождения связанной духовной энергии. Точно так же как каждодневный приём пищи снабжает наш организм всеми необходимыми питательными веществами, позволяя нам всегда оставаться работоспособными, когда мы регулярно практикуем медитацию наша духовная энергия снова восполняется и маховик духовной деятельности остаётся раскрученным. Таким образом, вам стоит относиться к сидячей медитации как к регулярному действию, примерно так же как к принятию еды. Вам просто надо перестать взвешивать все плюсы и минусы, за и против. Просто самоотверженно регулярно посвящайте себя практике. Когда ваше тело и ваш ум глубоко освоят описанные ранее методы, и когда вы научитесь достигать состояния физического и духовного комфорта, вы растворитесь в полном блаженства и совершенном мире сидячей медитации.
Не должно возникать никаких предубеждений или непонимания относительно фразы «долгий период времени». «Долгий период времени» не означает долгое сидение без перерывов на сон, или практика без искреннего усердия и самоотдачи. В этом заключается непонимание истинного значения сидячей медитации и неспособность постичь её сокровенный смысл. Настоящее значение фразы «долгий период времени» кроется посвящать сидячей медитации разумное количество времени каждый день и повторять эту ежедневную практику долгое, долгое время, полностью соблюдая данные наставления к практике. Ваши способности медитировать не вырастут сами по себе, но лишь в результате продолжительной самоотверженной практики. Поэтому важно заметить, что ваши способности будут прибавляться в «хранилище» только если все условия соблюдены. 

Таким образом, нетерпеливость и страстное желание результатов в сочетании с нерегулярностью практики столкнёт вас с жёсткими препятствиями. Такого отношения к практике следует всячески остерегаться и избегать. Лучший подход – это посвятить себя регулярной практике не заботясь о результатах, которые придут сами собой.
В итоге вы достигните состояния, где отсутствует разделение на объект и субъект

Этот уровень относится к состоянию, в котором разделение между собой и окружением исчезает. Состояние, когда присутствует только осознание сосредоточения в Дань-Тянь, и называется состоянием, в котором исчезает разделение на субъект и объект.

Исчезнет восприятие времени и места

Любой, кто практикует сидячую медитацию, часто отвлекается на факторы времени и пространства. Различные мысли регулярно возникают и затем уходят, которые напоминают нам когда мы начали медитировать и когда нам надо завершать медитацию. Это приводит к тому что вы начинаете подсчитывать как долго длится ваша медитация или вам начинает казаться, что положенное время вышло, и вам пора завершать сегодняшнюю практику. Вас также могут отвлекать мысли, связанные с местом и окружающей обстановкой, вызывая ассоциации с прошедшими событиями или забытыми происшествиями.
Только если вы подниметесь над этими условностями места и времени, и достигните состояние полной сосредоточенности в Дань-Тянь, тогда вы сможете достичь реальности, в которой отсутствуют понятия времени и пространства.

Вы погрузитесь в настоящий мир тишины не-дуальности
Состояние, в котором энергия и дух становятся одним через сосредоточение в Дань-Тянь, есть настоящий мир тишины и не-дуальности. Полностью пребывая в Дань-Тянь и отбросив все мысли, что приходят и уходят, достигается тишина. Оставив все двойственные мысли, догадки и предположения, схемы и концепции, обретается состояние не-дуальности. Когда не остаётся ни единого следа загрязнения, достигается истинное состояние. Это состояние находится в тесной связи в понятием врождённой истины Иль-Вон (17), мира, предшествующего миру мыслей. Это подобно чистой родниковой воде, поднявшейся из глубин земной грязи. Такая вода несёт в себе самые мощные вибрации жизни. Она дарует безграничную милость всему, к чему прикасается. Чем дольше вы пребываете в истинном мире тишины не-двойственности, тем сильнее становится ваша духовная энергия. Эта вода Жизни очищает загрязнения духа от самых его оснований, делая дух бесконечно могущественным. Поэтому, куда бы затем дух не направлялся, и в какую деятельность не был бы вовлечён, им будет распространяться безграничная милость.
17) Важная концепция в Вон-Буддизме. Иль-Вон, что буквально означает «Один Круг», символизирует происхождение всех существ во Вселенной, и изначальную природу всех живых существ. Это объект веры и модель в практике Вон-Буддизма. Вон-Буддизм – это реформированный Буддизм, основанный в Корее примерно 100 лет назад.

Вы сможете насладиться несравненным блаженством ума
Это наслаждение вы испытываете, когда ваш дух погружен целиком в сидячую медитацию, истинный мир тишины не-двойственности. В повседневной рутине, мы вовлекаемся в различную деятельность. Когда мы преодолеваем все препятствия и достигаем истока, нами переживается удивительный мир блаженства, в котором забываются все наши проблемы и мы позволяем себе раствориться в нём. Этот мир недостижим, если присутствует хотя бы одно пятнышко загрязнённости в вашем духе, не прошедшим очищение дхармой, насколько близко вы бы ни находились к нему. В процессе регулярной практики сидячей медитации и регулярных попытках войти в истинную реальность, шажок за шажком будут воспитываться ваши тело и дух пока не сможете обрести это состояние. Когда вы окажетесь в истинной реальности, вы забудете ощущение себя и насладитесь бесконечным блаженством ума.
Приготовления к сидячей медитации
Все действия в этом мире требуют приготовления. Сидячая медитация не является исключением из этого правила. Для успешной практики сидячей медитации, вам необходимо ежедневно выполнять скрупулёзные приготовления. Иногда, успех или неудача в сидячей медитации зависит от степени готовности к медитации. Иллюзией будет считать, что вам не стоит заботиться о своих мыслях и деятельности в повседневной рутине, и что за момент до начала медитации вы сможете обрести нужный настрой. Мы ничего не можем хорошо сделать без необходимых приготовлений – это одна из граней истины. Сидячая медитация не является исключением из этого универсального принципа. Сумму рекомендаций относительно того как подготовиться к сидячей медитации пока вы занимаетесь своими повседневными обязанностями можно свести к следующему:
Вам надлежит изучать методы сидячей медитации

Для того чтобы практиковать сидячую медитацию, вам надлежит сначала изучить её методы. Через обучение, вы должны подробно и полностью освоить все процедуры. Если вы просто сидите, то из этого не получится сидячая медитация. Более того, жизненно необходимо решить который метод выбрать из набора разных вариантов, так как каждый метод имеет свои плюсы и минусы, и аспекты силы и слабости.
Таким образом, вам следует получить глубокое понимание методов сидячей медитации через повседневную жизнь. Учиться сидячей медитации не только по Книге Основ, но и обучаясь у более продвинутых практиков, задавая им вопросы и получая от них наставления. Обучение не завершается на начальной стадии, но сопровождает каждую стадию на протяжении всего процесса практики. Такой контроль и наставления предотвратят от регрессов в практике из-за неправильного следования, и направят вас к совершенной практике сидячей медитации.
Наполняйте силой ваши обеты

Обет – это движущая сила. Без них вы не сможете разжечь огонь практики и не сможете двигаться. Без обетов, когда ваше тело принимает сидячую позу - вы просто сидите, а не практикуете сидячую медитацию. Обет – это сердце и основная сила в сидячей медитации. Помимо всего остального, для обетов требуется регулярная подзарядка, восполнение их силой.
Чтобы это стало иметь для вас смысл, вам следует понять следующие вещи. Каков результат от практики сидячей медитации или отсутствия такой практики? Как практика или отсутствие практики влияет на способности нашего духа и все качества нашей жизни вообще? Какое значение имеет сидячая медитации для пребывания в вечном? (What outcome does your ability in sitting meditation have in store for the eternal life?)

Однажды твёрдо убедившись в пользе сидячей медитации, вы обретёте стремление практиковать не потому что вас кто-то воодушевляет на это. Такой опыт придаст дополнительную силу вашим обетам практиковать сидячую медитацию и делать это надлежащим образом.
Если сила обетов слаба или их нет, то вы упускаете возможность продвигаться в практике сидячей медитации. Затем вы теряете интерес, становясь скептически настроенным к практике.  Либо вы с неохотой будете выполнять практику только для того чтобы получить одобрение от окружающих, или не сможете концентрировать свой ум во время практики, просто без пользы просиживая время. 
То есть, восстановление силы обетов должно производится регулярно и постоянно.

Управление чувствами и эмоциями

Чувства и эмоции настолько тонкие и всепроникающие, что охватывают весь мир, доступный нашему воображению. Мы прикладываем много сил к тому, чтобы избавиться от привязанностей, но часто это приносит совсем скромные результаты. Чем сильнее вы стараетесь и чем сильнее напрягаетесь, чем большее увеличивается сила привязанностей. У вас может быть намерение практиковать сидячую медитацию, но ваше воображение работает по велению чувств и эмоций. Чем сильнее переживания, тем сложнее им сопротивляться. 
Таким образом, тем кто хочет практиковать сидячую медитацию надо тренироваться достигать безоблачного медитативного состояния ума в обычной жизни, избегая чересчур сильных эмоциональных всплесков, создаваемых удовольствиями, злостью, печалью или счастьем. Если возникают такие переживания – игнорируйте их. Только когда эти интенсивные эмоции, пленившие ваши чувства, очистятся, тогда вы сможете практиковать сидячую медитацию легко. Любовь и ненависть, похоть, жадность, ненависть и неведение, жажда богатства и славы, жажда еды и сна являются основными препятствиями для сидячей медитации.
Управление состоянием здоровья и дневным распорядком
Ваш ум сам по себе не практикует сидячую медитацию. Он делает это вместе с вашим телом. Из этого следует, что вам следует заботиться о вашем физическом здоровье также хорошо как и о ментальном и эмоциональном самочувствии. Далее мы опишем ряд обстоятельств, которые могут помешать медитации.

Трудно практиковать сидячую медитацию если вы больны или испытываете физическую боль, или когда истощены физически. Чрезмерная усталость после периода высокой активности также вызывает проблемы. Недостаток сна по любой причине, безусловно осложняет процесс медитации. Также трудно погрузиться в медитацию, если вы испытываете неудобства по причине неправильного питания. Если вы пьёте или едите слишком много сразу перед тем как лечь спать, то плохо спите ночью и часто просыпаетесь. На следующее утро от медитации будет мало толка. В дополнение к вышесказанному отметим, что если дисциплина отсутствует в вашей жизни или в дневном расписании происходят значительные изменения, практика сидячей медитации может быть прервана. Таким образом, важно разумным образом подходить к решению данных вопросов.
Организация периодов до и после медитации
Ваше тело теряет гибкость, если двигается мало или неправильно. Если вы делаете только однотипные движения, ваше тело будет чувствовать себя комфортно только во время выполнения таких движений, а в итоге потеряет хорошую физическую форму. Поэтому надо выполнять соответствующие упражнения для мышц, испытывающих потребность в дополнительной нагрузке и движении, перед тем как приступать к сидячей медитации. Новичкам особенно рекомендуется увеличивать циркуляцию крови  и расслаблять застывшие мышцы при помощи упражнений перед тем как входить к комнату для медитаций. 
Во время сидячей медитации важно принять правильную позу. Иначе вы можете приобрести деформации или ослабление в тазовой области. Если проблема станет хронической, вы можете начать страдать из-за болей в спине или в ногах по мере того как становитесь старше. Для того чтобы предотвратить это, рекомендуем вам приобрести привычку почаще сидеть в позе на коленях во время ежедневной практики. В этой позиции лучше всего располагать пальцы правой ноги над пальцами левой ноги. Если вы часто водите машину, то привыкаете использовать правую гораздо чаще, и поэтому, скорее всего положение вашего таза отличается от прямого. Размещение пальцев вашей правой ноги поверх пальцев левой является необходимой привычкой для обеспечения правильного положения таза.
Когда таз стоит прямо, ваша спина чувствует себя здоровой. Вы способны исключить ощущения физического дискомфорта только если ваша спина здорова. Таким образом, особое внимание за положением вашего таза и спины является одной из ключевых составляющих сидячей медитации. Пока вы молоды, отклонения в тазовой области или слабая спина не доставляют особых проблем, но когда вы становитесь старше, то эти факторы становятся более вредными, как для сидячей медитации так и для вашего здоровья. Отслеживание этих потенциальных проблем в медитации согласно описанному методу есть мудрый путь в практике.

Стадии сидячей медитации
Чтобы помочь новичкам, ниже приведено разъяснение стадий в медитации. Во время самостоятельного прохождения через эти стадии вы можете обнаружить некоторые отличия от описаний в зависимости от ваших индивидуальных особенностей темперамента.
Преодоление физических испытаний
Когда вы начинаете практиковать сидячую медитацию, первая вещь, с которой вы сталкиваетесь – это тренировка правильной позы для медитации. Сначала кому угодно трудно принять правильную позу. И даже когда вам кажется, что, наконец, правильная поза достигнута, вскорости вы сталкиваетесь с проблемой из-за того, что вы не можете удержать эту позу достаточно долго. Поэтому, вам надлежит тщательно следить за состоянием вашего тела, следуя методам, описанным в Книге Основ. Есть определенные ограничения того, что наше тело способно вынести. Попытка силовыми способами преодолеть эти ограничения, или идея, что сверхвыносливость – наилучший курс для движения, всё же не является действительно разумным путём. Выражение «преодоление физических ограничений» означает тщательно отслеживать состояние вашего тела для преодоления ограничений без ненужного напряжения. Если вы не научитесь преодолевать физические испытания с самого начала, вы можете начать испытывать страдания в последующем или решите совсем отбросить практику.
Контроль сонливости
Так как сидячая медитация часто проводится в сумеречные часы перед рассветом в полной тишине, легко погрузиться в сон. То есть, можно сказать, что разворачивается своеобразная битва с дремотным состоянием. Эта проблема наиболее остро встаёт перед теми людьми в социальном окружении, которые из-за привычки поздно ложиться также и поздно встают, чей ритм нарушен телевизором, компьютером и тому подобным. Борьба с сонливостью – это серьезная тема в практике сидячей медитации. Стоит отметить, если искушение поспать берёт своё, то сидячей медитации не будет толка. Не получится достичь результатов ни в утверждении в Дань-Тянь, ни в контроле дыхания.
Таким образом, практикующие сидячую медитацию должны постоянно держать на контроле это искушение поспать. Если вы будете делать это с полной самоотдачей, как будто это вопрос жизни и смерти, то вы легко одержите победу.

Контроль энергии и дыхания
Здесь рассматривается выравнивание физической энергии и дыхания. Если вы не уделяете внимания вашей энергии и дыханию в повседневной жизни, то, скорее всего, вы посчитаете сложным метод по собиранию энергии или контролю дыхания. Поэтому, вам следует отнестись к этой задаче с особым прилежанием. Ваша тренировка должна продолжаться до тех пор, пока контролируемое дыхание не станет естественным без сознательных усилий, и вам будет комфортно дышать подобным образом. Однажды ваш ум и тело образуют совершенное единство, утверждённое в Дань-Тянь при правильном дыхании.

Контроль навязчивых и отвлекающих мыслей

Отвлекающие мысли возникают из-за наличия Трёх ядов (жадности, ненависти и неведения) и Пяти Пороков (чрезмерная тяга в богатству и славе, похоть, чревоугодие и излишество во сне). Эти мысли глубоко внедрены в наш характер, и избавиться от них совсем непросто.

Когда вы пытаетесь справиться с навязчивыми отвлекающими мыслями, то лобовое столкновение, как, например, в случае противодействия сонливости, здесь уже не рекомендуется. Такой подход может привести лишь к росту раздражения, из-за чего вы устанете, а мысли, напротив, наберут силу. Требуется более эффективный метод, и он был подробно описан в восьмой главе. Использование техники, описанной в восьмой главе, избавит вас от необходимости бороться с отвлекающими мыслями, потому что они исчезнут сами по себе. Во время этого процесса, навязчивые и отвлекающие мысли в итоге очистятся сами.
Так как преодоление отвлекающих мыслей является критичным моментом в сидячей медитации, вы должны уделять внимание этой задаче вплоть до самых поздних стадий.
Контроль случайных мыслей

Здесь рассматривается то, как взять под контроль случайные мысли, возникающие беспорядочно в нашем уме. Эти мимолётные мысли не обладают такой же силой как постоянные и навязчивые. Они не остаются в уме на долгое время и не имеют большой силы. Это просто мимолётные мысли, которые бесконечно приходят и уходят, проникая в наш ум и ускользая прочь. Вещи или события, которые не попали в сферу нашего сознательного восприятия в течение дня вдруг приходят в наш ум и тут же убегают прочь будучи замеченными. Вам следует принять соответствующие меры для того, чтобы очистить свой ум от таких мимолётных мыслей. Если вы регулярно и самоотверженно практикуете эти шаги и не даёте таким мыслям ни малейшего шанса, в итоге они окончательно исчезнут.
Состояние прибытия
Когда предыдущие препятствия преодолены, чистый и ясный ум светит в Дань-Тянь. Всевидящее око вашего ума будет демонстрировать вам удивительные свойства проницательности и зоркости, что не сравнится ни с каким другим чувством. Если, волею случая, что-то другое появится в вашем уме, оно будет сразу же безжалостно отвергнуто. Это можно сравнить с кошкой, которая неотрывно наблюдает за мышкой. Это состояние, в котором ваш дух достиг и утвердился в Дань-Тянь.
Состояние, когда вы прибыли и Состояния, когда вы забыли о прибытии
Из состояний осталось рассмотреть только «состояние когда вы прибыли» и «состояние, когда вы забыли о прибытии». Состояние, когда вы забыли о прибытии относится к такому состоянию, в котором вы забываете, что ваш дух достиг «состояния, когда вы уже прибыли». Когда ваш дух погружается глубже в «состояние когда вы прибыли», следующим этапом будет «состояние когда вы забыли о прибытии». Это состояние, когда вы приняли факт, что ваш дух достиг «прибыл», и больше не удерживаете это в уме. Также можно сказать, что мужчина присутствует, но бык отсутствует (18).

Состояние пустоты, в котором нет ни «состояния, когда вы прибыли» и «состояния, когда вы забыли о прибытии»
Это состояние, в котором оба состояния «когда вы прибыли» и «когда вы забыли о прибытии» будут внезапно забыты. 
18) Это относится к картинкам «10 быков Дзэн», поучающая история Дзэн. Картинки описывают постепенный процесс укрощения быка, каждая стадия процесса символизирует определенный этап в духовной эволюции практикующего. В этих картинках бык символизирует нашу животную натуру, а пастух символизирует нашу естественную природу (природу Будды).

От состояния «когда прибыли» вы переходите к состоянию, в котором вы «забыли о своём прибытии». Когда же вы еще глубже проникаете в «состояние, когда забыли о прибытии», то оба состояния «когда вы прибыли» и «когда вы забыли о прибытии» пропадают в пустоте. Это состояние, в котором нет ни мужчины, ни быка (19). Это и есть идеальное состояние для всех практикующих, и конечная цель в сидячей медитации. Вы достигнете глубокого удовлетворения, проникнув в так называемое совершенное состояние духовного сосредоточения (самадхи), в котором вы будете слышать и не будете слышать, будете видеть и не будете видеть, при полном функционировании всех шести органов чувств (глаз, ушей, носа, языка, тела и ума).
19) Это состояние, когда все дуальности (Будда и чувствующее, живое существо, просветление и невежественность, правильное и неправильное) будут преодолены. В этом состоянии практикующий полностью воссоединяется с Истиной.
Действие и не-действие становятся единым и одинаковым

После того как вы достигли состояния самадхи в сидячей медитации, вы не можете оставаться здесь. Вам надо искать мир, в котором действие и отсутствие действия становятся одним. Вам надлежит настроиться на поиски состояния в котором вы свободны от привязанности к разделению между действием и отсутствием действия, что и подразумевается под следованием Срединному Пути. Культивируя великое любящую заботу и великое сострадание во всех проявлениях бесконечными способами, вы сможете развить безграничную добродетель Дхармы на благо всех живых существ. Это состояние где действие и отсутствие действия становятся одним, а могущество и все достоинства Будды проявляются глубже и сильнее.
Повторение Имени Будды и Сидячая Медитация
В Книге Основ, взаимосвязь между повторением имени Будды и сидячей медитацией разъясняется следующим образом: 
Сидячая медитация и повторение имени Будды являются двумя аспектами единого процесса духовного воспитания. Если навязчивые мысли увеличивают интенсивность, то рассеянный дух можно сконцентрировать при помощи повторения имени Будды, и тогда практикующий впоследствии приблизится к совершенному миру тишины и не-дуальности с помощью сидячей медитации. Более того, если в течение дня вас беспокоили какие-то вопросы, повторение имени Будды наиболее благоприятно во время рабочего дня или когда вы сталкиваетесь с различными видами внешних воздействий. Сидячая медитация более подходит для выполнения в вечернее время и ранним утром, когда вы недоступны для внешних воздействий.

Как объясняется далее, смысл чтения имени Будды (или соответствующих мантр) в том чтобы привести ум практикующего в состояние однонаправленной сосредоточенности через единообразное звучание, в то время как сидячая медитация ведёт вас к однонаправленности ума через сосредоточение на Дань-Тянь.
По разным причинам, мы можем ощутить состояние однонаправленной сосредоточенности ума как раз из-за влияния внешних воздействий. Когда мы сдаём экзамен, сталкиваемся лицом к лицу с серьёзной опасностью, испытываем сильную радость или еще по каким-то причинам во время дня. Во всех этих случаях, ваш стимулируется сильным внешним воздействием и становится сильно заряженным, за счёт чего образом достигается состояние однонаправленной сосредоточенности ума.

То же самое касается и начитывания имени Будды. Повторяющееся звучание имени (мантры) и вызывает эффект, который приводит к достижению состояния однонаправленности ума. Таким образом, нет никаких сомнений в том, что повторение имени Будды лучше подходит для ситуаций, когда влияние навязчивых мыслей или внешних воздействий особенно велико. 

Сидячую медитацию рекомендуется практиковать когда ваш ум ограждён от источников внешних воздействий и от всех мировых проблем. Утверждение в Дань-Тянь не означает, что Дань-Тянь отправляет сигнал уму, чтобы тот, в свою очередь, сильнее подзарядился. В первую очередь действует ум. Ум является основной силой, которая воздействует на сознание и энергию. Успех в медитации зависит от нашего ума, а не от окружения. Это вопрос автономии и индивидуальности.
Таким образом, в то время как повторение имён Будды оказывается подходящим методом для избавления то навязчивых мыслей, то сидячая медитация не столь эффективна для этой цели. Оба этих метода ведут практикующего в совершенный мир тишины и не-дуальности. Но сидячая медитация не так эффективна, как повторения имени Будды при столкновении с сильными внешними отвлекающими факторами и навязчивыми мыслями. Практикующий сохраняет контроль внешних, окружающих факторов повторяя имена Будда, и регулирует внутренние факторы при помощи сидячей медитации. Таким образом он приближается всё ближе и ближе к истинному миру тишины и не-двойственности.
Этот принцип понятен. Тем не менее, многие практикующие полагают, что повторение имени Будды подходит только для начального уровня в практике, и считая себя продвинутыми практиками, целиком сосредотачиваются на сидячей медитации, игнорируя этот принцип. Такая практика много раз приводила к неудаче в том, чтобы уверенно справляться с натиском навязчивых мыслей и влиянием внешних условий, и, соответственно, затрудняла достижение результатов в сидячей медитации. С другой стороны, те, кто придерживается в основном метода повторения имени Будды и пренебрегают важностью сидячей медитации, для них повторение будет наилучшей техникой для достижения состояния однонаправленности ума. Если вы практикуете таким образом, то вы можете испытать сложности в достижении совершенной тишины; вы не сможете сохранить контроль в самом центре своего ума.
Таким образом, вам надо ознакомиться с техникой, которая ведёт вас в истинный мир полной тишины, сметая мириады препятствий через повторение имени Будды. И надо при помощи сидячей медитации очистить себя от вредного влияния всех мешающих мыслей. Как указано в Книге Основ, вам надо приобрести привычку повторения имени «Nammu Amit'abul» (Нами Амитабу), восхваление Будде Амитабе (20), Будде Безграничного Света и Жизни. Для того чтобы проявить истинную природу вашего ума, делайте это всегда, когда ваш ум теряет спокойствие под напором всякого рода агитации, когда растёт жадность, когда вас увлекают желательные обстоятельства или, наоборот, отталкивают нежелательные.
20) Санскрит. Буквально, безграничный свет и безграничная жизнь. Амитаба (Амитабха) олицетворяет Будду Западного Рая, или Чистой Земли, в которой все живые существа наслаждаются бесконечным счастьем. (Западный Рай Совершенного Счастья не надо понимать как географическое место, это – такое состояние сознания).
Выполняя это, вы испытаете наслаждение от того, что при помощи одного только звука имени Будды вы будете избавлены от мириада препятствий.
Как любил говорить Вен. Сотесан: «Повторение имени Будды подобно строганию доски, а сидячая медитация подобна тонкой обработке доски наждачной бумагой».
Сидячая Медитация, Осознанность и Единый Ум

О медитации Вен. Сотесан сказал, что практикующим во время отдыха надлежит сохранять осознанность для успешной практики медитации или повторения имени Будды, а когда они вовлечены в деятельность, практикующие должны сохранять осознанность во время её выполнения. Единый Ум относится к осознанности, которая удаляет неправильное и оставляет правильное. В любой деятельности есть аспект правильного и неправильного (уместного и неуместного). Если вы заботитесь о том, чтобы выбирать уместное действие и исключать неуместное, то это и станет вашей осознанностью и концентрацией. Осознанность – это начало, а концентрация – конечный результат. Если вы культивируете способность ума концентрироваться, в итоге вы достигнете самадхи вне зависимости от того, активны ли вы или пребываете в покое. Это называется Медитацией в Действии. Это позволяет практикующим практиковать медитацию где бы они ни были и что бы они ни делали. В результате осознанности, наша духовная и физическая жизнь может быть к совершенному балансу, и понимание универсальных принципов и человеческих мотивов может постигаться совместно. Эта практика позволяет практикующим реализовать принцип, означающий что Боддхидхармой является наша повседневная жизнь, а жизнь, в свою очередь, есть Боддхидхарма.
Многие практикующие игнорируют или недооценивают практику сохранения осознанности в повседневной деятельности. Они цепляются за идею, что только сидячая медитация является лучшей практикой. Мы не можем сказать, что эти люди достаточно мудры и понимают основные принципы работы ума. Вен. Сотесан предупреждал, что Дзэн, который практикуется только сидя, но никогда не практикует стоя – это слабый Дзэн.
Ум обладает такой важной характеристикой как способность развиваться в нужном направлении. Если вы осознанны во время вождения - вы становитесь хорошим водителем; если вы осознанны во время занятий каллиграфией – вы становитесь искусны в каллиграфии; если вы концентрируетесь на чтении, человек улучшает навык чтения и приобретает большие познания в своей области. Чтобы он ни делал, если человек осознан во время выполнения действия, то он может сформировать способность культивировать Единый Ум и становится полезным и умелым человеком.
Если кто-то не культивируете Единый Ум, то он становится не способным брать на себя ответственность за те дела, которыми занимается, а о помощи другим не может быть даже речи.

Если человек концентрирует свой ум только на том, что он делает, освободившись от посторонних вещей, концентрация будет достигнута, а привязанности и отвлекающие мысли исчезнут. Мудрость и ясность ума такого человека также удивительно возрастают. Такой человек обретает способность и силу принимать решения и следовать в правильном направлении, так что он может каждое действие выполнять правильным образом в соответствии с дхармой, вне зависимости от того с какими препятствиями сталкивает его судьба.
Как сказано в Дзэне Без Места и Без Времени, следует стать центрированным подобно железному столбу и непроницаемым подобно каменной стене, никогда не соблазняться и не разочаровываться. Даже когда пребываете в этом земном мире, будете постоянно достигать сотен и сотен самадхи, и достигните свободы от рождения  и перерождения, получите освобождение от круговорота жизни и смерти,  обретёте окончательное блаженство в Чистой Земле. (21)
(21) Общий термин, используемый для обозначения мир Будд или Буддийского рая. В соответствии с учением Махаяны существует бесконечное число Будд, как и бесконечное число Чистых Земель. Часто Чистая Земля обозначает Землю Совершенного Блаженства или Западную Землю Будды Амитабхи. Чистая Земля не является миром наслаждений, а скорее идеальное место для развития, находящееся вне циклов рождений и смертей.
Таким образом, практикующие достигают большой силы в Дзэн медитации если они читают имя Будды или практикуют сидячую медитацию во время покоя, для того чтобы устранить влияние отвлекающих мыслей и войти в настоящий мир тишины и не-двойственности. А также сохраняют осознанность и сосредоточение во время выполнения повседневных дел.

Практикующим не стоит останавливаться на достигнутых результатах в повседневной активности, но использовать силу, полученную за счёт медитации для оттачивания собственной мудрости, для постижения чаяний простых людей, для совершенствования силы выбора и действия в соответствии с принципом Срединного Пути. Такой путь в практике является искусным и эффективным, и ему может следовать каждый. На этом пути можно практиковать Тройной Метод Обучения Медитации (Threefold StudyMeditation), Вопросы (Метод задавания вопросов) и Conduction Concert (дирижирование концертом). Обычная жизнь и практика будут улучшаться совместно, помогая друг другу.
Мы не должны делать ошибку, делая вывод, что сидячая медитация является единственной техникой, либо думать, что повторение имени Будды и практика Дзена без места и без времени предназначены только для людей с невысоким развитием духовных качеств. Но мы должны проявлять достаточную мудрость и практиковать эти три техники в комплексе, достигая в два раза больших результатов и затрачивая вполовину меньше усилий.
Типы Осознанности

1. Недисциплинированная осознанность и необходимая осознанность
Недисциплинированная осознанность – это отдавать себе отчёт в с своих действиях, когда делаете неправильные вещи.
Правильная осознанность заключается в том, чтобы уделять внимание правильным вещам.

2. Внимательная осознанность и невнимательная осознанность

При невнимательной осознанности практика осознанности выполняется бессистемно, непоследовательно, без какого-то определённого стандарта. Иногда осознанность присутствует, а иногда нет, в зависимости от настроения или ситуации.
Внимательная осознанность – это выполнение практики осознанности с дисциплиной и принятием.

3. Каждодневная осознанность и систематическая осознанность

Каждодневная осознанность заключается в том, чтобы уделять внимание каждодневным потребностям.

Систематическая осознанность заключается в стремлении сохранять осознанность в течение продолжительного времени.

4. Временная осознанность и долговременная осознанность

Временная осознанность – это состояние осознанности, появляющаяся в промежутки времени и только в конкретных ситуациях.
Долговременная осознанность состоит в продолжительной осознанности в течение долгого промежутка времени.

5. Единичная осознанность и комплексная осознанность

Единичная осознанность – это сосредоточение внимания только на какой-то одной вещи, которая в данный момент заинтересовала практикующего.
Комплексная осознанность позволяет уделять внимание одновременно нескольким вещам.
6. Индивидуальная осознанность и групповая осознанность

Индивидуальная осознанность заключается в том, чтобы уделять индивидуальное внимание собственным вопросам.

Групповая осознанность – когда все члены группы сосредотачивают внимание на вопросе.

7. Поверхностная осознанность и глубокая осознанность
Поверхностная осознанность позволяет сосредоточить внимание на обычных вещах.

Глубокая (совершенная) осознанность позволяет осознавать все вещи сразу для постижения совершенной истины.

Степени Посвящения в практику сидячей медитации
Объективная оценка

1. Используется любой повод для того, чтобы пропустить медитацию.

2. Практикующий иногда практикует медитацию, иногда нет.

3. Практикующий выполняет практику медитацию только во время ретритов и тренировочных сессий, только не в повседневной жизни.

4. Практикующий старается практиковать каждый день.

5. Практикующий стремится к тому, чтобы практиковать медитацию в каждый момент времени и где бы ни находился.

6. Медитация становится привычкой, как принятие пищи или воды.

Субъективная оценка

1. Большую часть времени одолевают дремота и отвлекающие мысли.

2. Иногда получается удерживать внимание на Дань-Тянь.

3. Получается сосредотачивать внимание в Дань-Тянь, но часто отвлекают дремота и случайные мысли.

4. Сосредоточение в Дань-Тянь сохраняется. Отвлекающие мысли приходят только время от времени.

5. Основную часть времени практикующий пребывает в Дань-Тянь и никаких мыслей не возникает.

6. Пребывание в Дань-Тянь без мыслей.

Заключительное слово

Сегодня существует так много техник для практики. Многие уверены, что их техника самая лучшая и пытаются заинтересовать ей других людей. Но тот, кто постиг принцип ума, может чётко указать на сильные и слабые стороны в любой практике. Какой бы подход не использовался, если он помогает культивировать Единый Ум и ведут практикующего к обретению настоящего мира его естественной природы, то такой подход заслуживает внимания. Каждый метод практики имеет свои сильные и слабые моменты, будь это рецитация (повторение) имени Будды, или сидячая медитация, или сохранение осознанности во время деятельности. Поэтому мы не должны впадать в иллюзию идеализации.
Очень полезно обучиться и практиковать различные дисциплины, которые развивают ци (22) и циркуляцию ци, или просто улучшают физическое здоровье. Потеря сосредоточения может стать препятствием на пути духовного роста. Мы можем выбрать и использовать несколько упражнений для улучшения физического здоровья, но мы не должны сожалеть в дальнейшем, что мы всё ещё проводим так много времени в поисках «наилучшего» метода.

22) Энергия, жизненная сила.

В добавление отметим, что некоторые слишком нетерпеливы в своих ожиданиях получить полезные результаты от медитации. Нетерпеливый ум является ещё одним препятствием в медитации. Надо входить в медитацию без каких-либо мыслей или идей. Любой «желающий ум» или «подсчитывающий ум» ведёт вас к двойственному мышлению. Это мешает медитировать и может привести к потере интереса к практике медитации. Таким образом, не стоит сильно сосредотачиваться на ожидаемой выгоде от практики сидячей медитации. Вместо этого, продолжайте сидеть с искренностью и почтением. Когда почтение к медитации маленькое, а желающий ум большой, это не является Путём.
Если вы ожидали, что за короткий промежуток практики сидячей медитации сможете уменьшить страдания или избавиться от болезни, и если это не случается быстро, то вы становитесь скептичными по отношению к полезным свойствам медитации и разочарованными. Сидячая медитация не сделает вас здоровыми в один момент. Как было сказано, страдания и болезни уменьшаются, но это постепенный процесс. Наше физическое самочувствие сильно зависит от нашей физической конституции, так что слишком завышенные ожидания по поводу быстрого улучшения здоровья окажутся нереалистичными. Улучшение циркуляции крови, глубокое дыхание, прямая и ровная спина помогут уменьшить страдания или болезнь. Тем не менее, ждать немедленного избавления это чересчур.
Итак, нам не надо делать свой ум неторопливым в отношении полезных свойств медитации. Сказано, что никто не может действительно длинную дистанцию пройти всё время быстрым шагом. Нам надо всего лишь стараться делать сидячую медитацию хорошо. Точно так же как мы едим три раза в день, регулярная ежедневная практика сидячей медитации должна стать для нас естественной. В таком случае вы ощутите на себе влияние полезных свойств медитации.

Я хочу завершить эту работу цитирование слов Вен. Сотесана, основателя Вон-Буддизма. Вен. Сотесан сказал:

«… Если вы знаете о полезных свойствах Практики, то вы продолжите искреннюю практику без всяких ожиданий. Тем не менее, вам надо внимательно относиться к самому методу. Если, не имея верных представлений, вы становитесь беспокойными или пытаетесь разглядеть мистические знаки, то это неправильный путь в медитации. Иногда он приносит еще больше иллюзий и страданий или вообще сманивает на дьявольские пути. Поэтому, вам надо постоянно перепроверять правильность практикуемых методов, задавать вопросы вашим наставникам, чтобы не нарушить Закон. Если вы продолжаете практиковать правильно и искренне, вы легко достигнете свободы тела и ума. Все Будды, мудрецы,  и великие практики достигали великой силы ума с помощью практики медитации. («Наставления Великого Мастера, Этика в практике, Раздел 13»)
Как я не могу удержать убегающий прочь ум,
И не могу поймать ум приходящий,

Так я достигаю состояния Единого Ума, которое не приходит и не уходит.

Естественный ум, который никогда не приходит и не уходит,
Он изначально чист и ясен, разве в нём есть проблема привязанности?

Перестаньте цепляться за склон.
Забудьте про лодку после того как переплывёте реку.

Сделайте еще один шаг, стоя на краю.

(Периодическое издание Вон-Буддизма, том. 45, «Вон-Буддист», июнь, год 23) (23)
23) Поэма была опубликована в 1938. Годом появления Вон-Буддизма считается 1916, момент когда Вен. Сотесан, основатель Вон-Буддизма обрёл Великое Пробуждение.
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