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			ЗОХИОГЧИЙН ЗУРВАС

			Энэ номд танилцуулах бясалгалын зааварчилгааг хэдэн удаа уншаад хойш тавих бус өөрийгөө энэ зүйлд дасгаж, насан туршийн зорилгоо болгон хэрэгжүүлбэл маш үнэ цэнтэй зүйл байж болох юм. Хэрэв та эдгээр зааврыг хэрэгжүүлэхэд өөрийгөө зориулбал таны амьдрал агуу утга учир, зорилготой болно. Багахан зэргийн дасгал хийхэд та төрөлхийн онцгой далд авьяастай л биш бол ямар ч амжилтад хүрэхгүй байж магадгүй. Акробат хийдэг хүн төрөөд шууд гүйж чадахгүй ба тэд тасралтгүй дасгал хийх шаардлагатай байдгийн адилаар бясалгал нь мөн дахин дахин дадлага хийх шаардлагатай байдаг. Танд ихэвчлэн багш, сүсэг бишрэлтэй найз нөхдийн чадварлаг удирдамжийн хамтаар маш их тэвчээр, тууштай байдал, мэргэн ухаан хэрэг болно. Хэсэг хугацааны дараа таны дадлага хоёр дахь мөн чанар болж хувиран, тийм ч их хүчин чармайлт шаардахаа больж, агуу утга учир, баяр баясгалангийн эх үүсвэр болох юм.

			Хэрэв та гэгээрэл, жана гэх мэт санаануудыг хооронд нь холбож чадахгүй бол Буддын шашны зан үйлийн гол зорилго нь биеэ авч явах байдал гэдгийг үргэлж анхаарч, үргэлж сайхан сэтгэлтэй байх хэрэгтэй гэдгийг санаарай. Энэ үүднээс авч үзвэл, бясалгал нь таны үргэлж хөгжүүлэхийг хичээх ёстой хайр, энэрэн нигүүлсэхүйн мэдрэмжинд "дасах" нэгэн чухал арга юм. Та хэн ч байсан, юу ч хийсэн энэ нь танд гайхалтай ач тусыг өгөх нь дамжиггүй.
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Бодь модны дор суугаа Шагжаамүни Бурхан багш






ТАНИЛЦУУЛГА

			Орчин цагт бясалгал олны дунд ихэд алдаршиж байна. Энэ нь эрүүл амьдралын хэв маягийн нэг хэсэг болсны зэрэгцээ эртний далд ухааны уламжлагдсан олон зан заншлын чухал хэсэг болоод байна. Бясалгалыг зөвөөр хийж сурах нь маш их ашиг тустай байх бололцоотой учраас иймэрхүү товхимол нь бясалгалыг бодит бөгөөд хүртээмжтэй байдлаар ойлгуулахад тустай гэж би бодсон юм. 

			Юуны түрүүнд, энэ номд бичигдсэн зүйлс хоёр мянга гаруй жилийн турш шалгагдсан Буддын уламжлалт сургаалд үндэслэгдсэн бөгөөд энэ зааврын дагуу бясалгаснаар мянга мянган бясалгагч нар өөрсдийн бодит байдлын жинхэнэ мөн чанарыг илрүүлэн нээж амьдралаа бүрэн өөрчилсөн түүхтэй билээ. Эдгээр сургаалууд хүний арьс өнгө, шашин шүтлэгийг үл харгалзан хэн боловч тусыг хүртэж болох амьдралд ойр аргуудыг санал болгодог. Бид түүнийг “Буддын” гэж нэрлэж л байдаг болохоос биш эртний уламжлалаас улбаатай болохыг үүгээр батлан илэрхийлж болох билээ.

			Уг материалд олон энгийн сул үгнүүдийг аль болох бага хэрэглэж, орчин үеийн олон эх сурвалжуудад хандаж илүү хүртээмжтэй болгохыг оролдлоо. Тиймээс би зөвхөн Бурхан багшийн үед л ашиг тусаа өгч байсан бус одоо цагт ч олон бясалгагч багш нарын амжилт гаргахад ашигласан тэдгээр олон төрлийн бясалгалын аргуудыг нэгтгэн дүгнэхийг оролдсон билээ.

			Энэхүү ном таныг хүссэн үедээ “гэртээ эргэн ирэхэд” туслах тэрхүү бясалгалын аргаа олоход туслах гарын авлага болж, амар амгалан тод тунгалаг орон зайг эргэн тойрондоо үүсгэн, хүч энергээ нөхөж авах, эсвэл аж төрж буй дэлхий ертөнцтэйгөө ухаалгаар харьцаж, амьдралын давлагаанд завиа сүр жавхаатай залуурдан явах аргыг олно гэдэгт найдаж байна. Түүгээр зогсохгүй, энэ ном таны Буддын замнал эсвэл өөр бусад далд ухааны уламжлалт зан үйлийг дагахаас үл хамааран гэгээрэлд хүргэх “гүүр”болоход тусална хэмээн найдаж байна. Буддын шашны замналыг онцгойлон сонирхдог хүмүүсийн хувьд энэ номын төгсгөлд байгаа эшлэлүүдийг, ялангуяа Ариун Үнэнийг Илчлэхүй номын бүлгүүдийг мөн нэмж уншихыг санал болгож байна. 

			Та Бүхэнд Амжилт Хүсье!


			НЭГДУГЭЭР БҮЛЭГ

			Урьдатгал Дадлагууд


			1. Бясалгах нь яагаад чухал вэ?

			Бид бүгд оюун санаагаа хязгааргүй хөгжүүлэх боломжтой хэдий ч уйтгар гуниг, сатаарал болон сэтгэлийн элдэв янзын хөдөлгөөн мөн эдгээр төлөв байдал үүсэх эрсдэлүүдэд өртөж байдаг. Бясалгал бол сэтгэлийг ариусган цэвэрлэх зүйл мөн. Нэг талаас авч үзвэл энэ нь биднийг илүү үр дүнтэй, тэнцвэртэй, тайван амгалан амьдрал руу хөтөлж чадна. Арай гүнзгий түвшиндээ бол, илүү анхаарал сэтгэлийн хүчийг олж авахад тусална. Хэрвээ бид хорвоогийн юманд шунах сэтгэлээ тэвчиж аугаа их энэрэл нигүүлслийг хөгжүүлж чадвал энэ нь биднийг гэгээрсэн мөн чанараа олж нээх зам руу хөтлөх боломжтой. 

			Бясалгал бол бие махбодыг бус далд ухамсрыг хөгжүүлдэг гэдгийг санах хэрэгтэй. Өнөө цагт оюун санааны үзэгдэл гэдэг оюун ухаан болон учир шалтгаан хоёрын хуваагдлаас илүү гүн гүнзгий үнэний өөр нэгэн нуугдмал хэмжээсээс урган гарч байдгийг бид ойлгож эхэлж байна. Нарийн ухаан гэж байдагт Буддистууд итгэдэг бөгөөд олон бясалгагчид үүнийг шууд олж нээгээд байгаа. Бие махбодын тодорхой эрхтэнүүдээс хамааралтай таван мэдрэхүйгээс ялгаатай нь, нарийн ухааныг хязгааргүй олон хэлбэрээр дадуулж болдог ажээ. Тийм учраас хэрвээ бид хичээж чадвал бясалгал биднийг ер бусын үр дүнд хүргэж чадах билээ.

			Таны өдөр тутмын амьдралд тэгвэл бясалгал ямар ашиг тустай байж болох вэ? гэж та асууж болно. 

			Юуны түрүүнд, таны амьдралын чанар юмыг хэрхэн хүлээн авч, хариу үзүүлж байгаагаас шалтгаалдаг бөгөөд энэ нь таны ухамсарт байдлын мөн чанараас хамааралтай байдаг. Бясалгах нь үүнийг сайжруулах чадвартай учраас та амьдралд илүү тайван, тодорхой бөгөөд илүү сайн ойлголттойгоор хандаж чаддаг болно. Тиймээс үргэлж одоо цагтаа, суурьтайгаар оршин байж мэдрэмжийнхээ тал болгонтой илүү холбогдоход тань тусална. Гадны үйл явдлуудад хариу үйлдэл үзүүлэхээс илүүтэйгээр, аливааг байгаагаар нь хүлээн авч, өөрт болон бусдад тэвчээртэй, сайхан сэтгэлээр илүү ухаалаг хандах байр суурьтай болох болно. Ингэснээр та аливаа зүйлд хариу үзүүлэх, эсэргүүцэх эсвэл сатаарахын оронд зөв зүйтэй хариултыг өөрөө сонгох дотоод ертөнцийн эрх чөлөөг илрүүлэн гаргаж чадна.

			Бясалгал хийх нь эрүүл мэндийн олон талын ач холбогдолтой.  Асуудалтай тулгарах чадвар, ой санамж, бүтээмж, нойр сайжрах, амарч тайвшрах явдал сайжрах, сэтгэл түгших болон хямрах нь багасах, архаг өвдөлт багасах (өвдөх үед түүнд автахгүйгээр зөвхөн ухамсарлах төдий байж сурах) гэх мэт. Мөн түүнчлэн цусны даралт болон зүрхний цохилт багасах, биеийн эсэргүүцэл сайжрах, зүрх судасны өвчин, чихрийн шижин, хорт хавдрыг оролцуулаад бие махбодод олон талын ашиг тустай. 

			Гэхдээ уламжлалт бясалгал хийсний гол ач тус нь гэгээрэлд хүрэх замыг нээх буюу аугаа мэргэн ухаан, нигүүлсэл сэтгэлийг хөгжүүлдэгт оршдог билээ. Хэдийгээр энэ бидэнд "алс хол" мэт сонсогдож болох хэдий ч та бясалгах чадвараа үнэхээр хөгжүүлбэл, амьдралыг огт өөр шинэ өнцгөөс харж, бодит үнэний мөн чанарыг нээн илрүүлэх үнэт боломжийг олгосон энэ амьдралд талархах сэтгэл төрөх болно. Энэ аян замд та үнэхээр шулуудан хөл тавьж чадваас, амьдралдаа өөр олон ашиг тусыг хүртэнэ гэдэг эргэлзээгүй хэрэг юм. 

			Энэхүү номонд би эхлээд бясалгалыг тодорхойлоод, дараа нь бясалгалын замын товч тойм болон төвлөрлийн тохирох объектыг хэрхэн сонгох зэргийг өгүүлнэ. Үүний дараа гадаад болон дотоод орчноо хэрхэн бүрдүүлэхээс эхлээд бясалгалын жинхэнэ арга техникийг тайлбарлах болно. Амьсгал дээрээ төвлөрлөхийг жишээ болгон авч, бясалгалын төрөл бүрийн үе шатуудаар аялж, нэг цэг дээр төгс төвлөрч сурна. Түүний дараа бясалгалын хүндрэл бэрхшээлийн хураангуй болон тэдгээрийн ерөндөг, араас нь шинжлэх бясалгалд хэрхэн орох тухай зааварчилгаа орж ирэх бөгөөд ахисан түвшний бясалгалын хэд хэдэн тайлбаруудыг авч үзнэ. 


2. Бясалгал гэж юу вэ?

			“Бясалгал” гэдэг үг дэлхий даяар алдартай, хүмүүсийн сайн мэддэг үг. Гэвч түүний утга санаа ихэвчлэн хязгаарлагдмал, буруугаар ойлгогдох мөн Буддын шашны үүднээс авч үзсэн ч хэтэрхий хялбарчилсан байдлаар ойлгогдох нь олонтой. Бясалгалын утга санаа далай мэт өргөн дэлгэр бөгөөд баялаг их ур чадвар болон арга техникийг өөртөө агуулдаг. Энэ үе шатанд бид түүний олон талт утга дээр анхаарах шаардлагагүй харин бясалгалын тухай зөв ойлголттой болох, гол үндсэн санаануудыг ойлгож авах нь амин чухал юм.

			Бясалгал гэдэг нь төвдөөр “гом” буюу танин мэдэх мөн танин мэдэх үйл явцын аль алиныг илэрхийлнэ. Буддын шашин талаас авч үзвэл, өөрийн мэдрэмжийн үнэн мөн чанарыг тусган харуулсан бодит байдалд дасах болон таньж мэдэх гэсэн утгатай бөгөөд ингэснээр ухаан болон нигүүлсэлийг хөгжүүлж байна гэж ойлгоно. Бясалгалыг ийм аргаар хийвэл та жинхэнэ өөрийн мэдрэмжийг таньж мэдэх бөгөөд таны төвлөрөл хөгжин дээшлэх тусам энэ үзэл улам бат бөх, тогтвортой болдог. Энэ үзэл нь зөвхөн оюун ухааны асуудал биш, таны амьдралын нэг хэсэг болж чадна. 
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Бирузана бурханы 7 цэгт бясалгалын суудлаар суугаа лам





			
			
Энгийн түвшиндээ бясалгалыг бид сэтгэл хөдлөл, оюун санааны эрүүл байдал мөн амьдралын тэнцвэртэй байдалд хүрэх хэрэгсэл хэмээн ойлгож болно. Орчин үед бидний бие махбод маш их ачаалал тээн явах болсон бөгөөд өөрийн эрхгүй зуршил болсон бодол ба нийгэм нь биднийг цааш үргэлжүүлэн түлхэж үүнд хөшүүрэг болж байна. Тэгвэл бясалгал нь тайвнаар бууж ирээд тэнцвэрийн цэгээ дахин олох хэрэгсэл болж, сонголт хийн энергиэ нөхөхөд туслах боломжтой. Тэнцвэрээ олсоноор та үйлдэл хийхэд тохиромжтой цаг үе ирэхэд өөрийн ажил, гэр бүлийн амьдралд илүү үр бүтээлтэй, сэргэг ухаантай байх болно. Энэ бол далайн эрэг хаана байгааг мэдэх тул хүссэн үедээ эрэг рүү буцаж ирэх боломж байдагтай адил юм. Амьдрал хэмээх далайд сэлж явахдаа та заримдаа тогтуун, заримдаа ширүүн, шуургатай аль аль нөхцөл байдалтай учирч мэднэ. Мөн хажуудаа цүнх авч яваа мэтээр төсөөлж болох юм. Эхэндээ хөнгөн байх боловч, нэг гартаа олон цагаар өргөж явах тусам хором бүр улам хүндрээд байх шиг санагдах болно. Энэ бол бидний түүх, айдас түгшүүр, санаа зовнил, стресс ба хариуцлага гэх мэтээр тээж явдаг ачаалалтай төстэй. Бясалгал нь танд цүнхээ доош буулгаад дараа нь илүү хялбар, эрч хүчтэй, тодорхой байдалд дахин өргөхөд тусалдаг. Бясалгалыг дотор нь хоёр гол хэсэгт хувааж үздэг: шамата (амирлан оршихуй) ба випассана (буюу үлэмж үзэхүй) хоёр юм. Шамата гэдэг нь нэг цэгт төвлөрөх бясалгалын техник бөгөөд тодорхой объектод "дасахын" тулд түүн дээр анхаарлаа төвлөрүүлж, оюун санаагаа нэгтгэнэ. Ингэснээр, эгэл жирийн оюун санааг бодвол хамаагүй илүү тогтвортой болж ирнэ. Энэ нь шамата бясалгалын үр дүн болох оюун санааны аз жаргалтай, сатаараагүй төлөв байдлыг илтгэдэг. Випассана бол харин ухаарлын бясалгалд хамаарна. Энэ нь оюун ухаан, юмс үзэгдлийн бодит мөн чанарыг ойлгох тал дээр илүү анхаардаг.

			Хэрвээ лаа авч үзвэл, шамата дөлийн тогтвортой байдал бол випассана дөлийн гэрэл мэт хэмээн үзэж болно. Аливааг тод харахын тулд танд тогтвортой бөгөөд тод гэрэлтэй галын дөл аль аль нь хэрэгтэй шүү дээ. Үүний адилаар, өөрийн бодит мөн чанарыг олж нээхийн тулд танд амар амгалан бөгөөд тунгалаг оюун санааны аль аль нь хэрэгтэй. Гэвч энэ нь шамата, випассана хоёр тусдаа өөр зүйлс гэсэн үг биш. Бясалгалын энэ хоёр аргыг багш нар нэгэн саваа модны хоёр үзүүр эсвэл гарын хоёр талтай адилтган зүйрлэдэг. Та хэдий чинээ тайван байж, төвлөрлөө хөгжүүлнэ, тэр хэмжээгээр ухаарлаа мөн хөгжүүлж чадна. Илүү их ойлгож ухаарах тусам таны оюун санаа төвлөрч, тогтуун болоход илүү хялбар байх болно. Хор хөнөөлтэй сэтгэл хөдлөл болон сэтгэлийн төлөв байдлыг бүрэн арилгахын тулд энэ хоёр бясалгал хоёулаа оршин байх хэрэгтэй. Үүнийг шамата, випассана хоёрын нэгдэл хэмээдэг.

			Бүх төрлийн бясалгал доорх үндсэн адил аргуудыг баримталдаг. Үүнд:

			1. Биеэ суллан тайвшруулах

			2. Сонгосон объект дээрээ төвлөрөх

			3. Бодол эсвэл мэдрэмж орж ирэхэд түүнийг зөвхөн анзаарч ажиглах, мөн

			4. Оюун санаагаа аажмаар объект дээрээ буцаан авчрах 

			Шамата бясалгал нь хоёрдугаар алхмыг илүү онцолж, оюун санааны тогтвортой байдлыг зүгшрүүлэх буюу сатааруулж буй объектыг таньж чадсанаар бодлууд улам нарийссаар сүүлдээ арилж алга болдог. Ухаарлын бясалгал гуравдугаар алхмыг голдуу хамрах бөгөөд бодол юмуу мэдрэмжийг бүрэн ухамсарлаж, тэдгээрийн мөн чанарыг таньж сурдаг. Аль ч аргын хувьд та орж ирсэн бодол юмуу мэдрэмжийг "хаах" гэж оролдохын оронд тэдгээрийг анзаарч ажиглаад, бясалгалын объект дээр оюун санаагаа эргүүлэн авчирдаг байх хэрэгтэй. Эдгээр дөрвөн алхам нь таныг аажмаар бясалгаж сурснаар хөгжүүлдэг гурван гол чадавхыг өөртөө агуулдаг. Эхнийх нь тайвшрал буюу бие махбод дадал болсон ачааллаасаа салж, “уужим” болсныг мэдэрч сурах явдал. Хоёр дахь нь ухамсар, оюун санаа нь төвлөрлийн объектод бүрэн уусан шингэж, улмаар оюун санаа тус объектоор "дүүрэх". Эцсийн гурав дахь чадвар бол сонор сэрэмж. Энэ нь сэрэмжтэй харуулын үүргийг гүйцэтгэдэг оюун санааны байдал бөгөөд таны анхааралтай байгаа эсэхийг шалгаж, объектыг илүү тод болгон харагдуулдаг. Мөн таны уйтгар гунигт байдал, түгшүүрт автах эсвэл саад бэрхшээлтэй учирч байгаа үгүйг танд анхааруулж, орчны дүрс болон дуу гэх мэт объектыг хүлээн авах ухамсрыг хянаж байдаг. Эдгээр гурван чанар нь модны үндэс, их бие, навчис гурав ажээ. Бидний дадлага сайжрахын хэрээр тайвшралын үндэс улам гүнзгийрч, ухамсрын их бие хүчирхэгжиж мөн сонор сэрэмжийн навчис өндөрт нахиална.
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Төвлөрлийн гурван гол түлхүүр: тайван байдал, дурьдал ба мэдэмсэр






3. Бясалгалын замналын 
ерөнхий дүр зураг

			Бясалгалын дүнд хаа хүрч болох тухай гүн ухааны ойлголт танд төрж, зорилгоо тодорхойлсон цагт бясалгалын дадлага жинхэнэ утгаараа эхлэдэг. Мөн түүнчлэн ёс суртахуун, сахилга бат, тэнцвэртэй амьдралын бат бөх суурийг тавьсан байвал ихэд тустай. Зарим хүмүүсийн хувьд бясалгалын орон зай гаргах нь амьдралыг илүүтэй энгийн болгож байгаа мэт байдаг бол зарим хүмүүсийн хувьд харин ч амьдралд илүү идэвхтэй болж байдаг. Өөр бусдынх нь хувьд сүм хийдийн босгыг давж орж байгаа эсвэл тодорхой дүрэм журмыг дагах сонголт байж болох юм. Ёс суртахууны ийм суурьтай болох нь амьдралд ухамсартайгаар хандаж сурахад ихээхэн нөлөө үзүүлдэг ажээ. Бясалгал хийж эхлэх болсон сэдэл нь амьдралаас ашиг тус хүртэх, зовлон зүдгүүрээс салах эсвэл хамаг амьтны тусын тулд төгс гэгээрэлд хүрэх зэрэг байж болох юм. Сэдэл болгон адил тэгш үндэслэлтэй учраас бид нэгийг нь нөгөөгөөс илүүд тавих аргагүй ч уужим зорилго тавих нь илүү өндөр үр дүнтэй байх магадлалтай.

			Үндсэндээ та шамата бясалгалд хүрье гэвэл эхлээд бясалгалын зөв объектыг сонгон авч (энэ нь нэг эсвэл хэд хэд байж болно) нэг цэгт төвлөрсөн бясалгал хийх хэрэгтэй. Ямар ч объект сонгож авсан байсан та төвлөрлийн есөн үе шатыг аажмаар ахиулж, энэ нь амар тайван тогтвортой байдал болон төгс төвлөрөхүйд хүргэнэ. Шаматад хүрэгч нэгэн аливаа сэтгэлийн хөдөлгөөнөөс ангижран, урт удаан хугацааны туршид оюун санааны амар амгалангийн төлөв байдалд ордог. Энэ бясалгал нь Буддын болон Буддын шашны бус аль ч уламжлалд нийтлэг байдаг. Хэрвээ та нэг цэг дээрх төвлөрөлд хүрч тодорхой хэмжээний ахиц гаргавал бясалгалын үеэр амар амгалангийн төлөв байдлыг нээн илрүүлж, өдөр тутмын амьдралдаа олон ашиг тусыг мэдрэх болно.

			Хэрэв танд оюун санааны энэхүү амар амгалан төлөв байхгүй боловч ирээдүйд урагш ахих зориг, хичээл зүтгэл байх аваас маш олон жаргалтай, амар амгалан мэдрэмжиндээ урамшин үргэлжлүүлээд, дадлагын түвшинд хүрэх болно. Энэ нь жана гэж нэрлэгдэх төвлөрлийн маш боловсронгуй дээд төлөвт хүргэдэг. Эдгээр нь гаднах бодит орчноос бүрмөсөн тасарсан, хэмжээлшгүй их аз жаргалтай, бүрэн төвлөрлийн төлвүүд юм.

			Шамата эсвэл жана бясалгалын дадлагыг хийсний үр дүн хорвоогийн эсвэл "самсарын" ололт амжилт байдаг тул зовлонгоос төгс чөлөөлж чадахгүй гэсэн үг. Өөрөөр хэлбэл, Буддын шашны үүднээс авч үзвэл, зөв сэдэл ба ухаанаар энэхүү ололт амжилт таныг гэгээрэлд хүргэх боломжтой.

			Үүнээс үзэхэд шамата биднийг туйлын зорилгод маань хүргэж чадахгүй боловч өөрийн үнэн мөн чанараа нээн илрүүлэх суурь алхам болох юм. Дараа нь өөрийн хөнөөлт сэтгэл хөдлөлүүд болон оюун санааны төлөвүүдийг даван туулж, зовлон зүдгүүрээс төгс ангижирч болох билээ. Зарим хүмүүс шаматагаар эхлээд оюун санаагаа тайвшруулаад дараа нь ойлголтоо хөгжүүлдэг бол зарим хүмүүс эхлээд ойлгож ухаараад дараа нь тогтвортой бясалгалаа хөгжүүлдэг. Эсвэл зарим нь оюун санааны тайвшрал болон ойлголтоо нэгэн зэрэг ээлжлэн хөгжүүлж байхад бусдын хувьд оюунаа цэгцэлж, замаа зүгшрүүлэхэд шаргуу хичээл зүтгэл шаардагддаг.


4. Бясалгалын объектоо сонгох

			Өөрт тохирсон бясалгалын замналаа олохын тулд хувь хүний зан төлөвт нийцсэн нэг буюу хэд хэдэн бясалгалын объектыг олох нь чухал юм. Таны дуртай объект байвал сайн. Та энэ объектыг өөрийн туршлага юмуу хүсэл сонирхол дээрээ тулгуурлан сонгох эсвэл багш танд нэгийг санал болгож болно. Сонгогдсон объект танд ямар нэг сул талаа даван гарах, эсвэл хүч чадал бий болгоход туслахаар тийм нэгэн зүйл байх нь зөв. Жишээлбэл, хэрэв та түргэн зантай бол хайр энэрлийн тухай бодож бясалгах нь маш тохиромжтой объект болох буюу энэ нь уур уцаарын ерөндөг учраас тэр юм. Хэрвээ та ойлгож мэдэрдэг төрлийн хүн бол хайр энэрэл эсвэл шашны төрлийн бясалгалд ямар нэг шалтгаанаар илүүтэй татагдаж магадгүй, учир нь энэ төрлийн объект таны зан төлөвт илүү тохирно. Үүний нэгэн адилаар аливааг эргэцүүлдэг төрлийн хүн бол шинжлэх бясалгалын төрлүүдэд татагдах магадлалтай бол мэдрэмтгий төрлийн хүмүүс ухамсар юмуу мэдрэхүйн ухамсрыг чухалчилдаг арга техникээс ашиг тусыг хүртэнэ.

			Өөр нэгэн анхаарах зүйл бол нэг цэгт төвлөрөхөд чиглэсэн бясалгалыг хийж байх үед таны төвлөрөл нэмэгдэхийн хэрээр илүү нарийсгасан объектыг сонгох боломжтой. Эхэн үедээ хөдөлгөөнт объект буюу  удаан алхах эсвэл амьсгалах зэрэг нь илүү тохиромжтой байж болох ч, тогтвортой, хөдөлгөөнгүй цэг болох ариун дүр юмуу төсөөллийн оюун санааны объект дээр төвлөрсөн нь дээр.

			Буддын шашны Их хөлгөн ба Очирт хөлгөний өнцгөөс авч үзвэл нэг цэгт төвлөрлийг хөгжүүлэхэд чиглэсэн төрөл бүрийн хүмүүст тохирох хязгааргүй олон тооны бясалгалын объектууд байдаг. Теравадагийн сургаалууд бол харин ондоо зан төлөвтэй хүмүүст тохирох бясалгалын дөчин төрлийн объектыг дүрсэлдэг байна. 

			Бясалгалын бараг бүх объектыг бид найман хэсэгт ангилж болно. Үүнд:

				1. Амьсгалын бясалгал (өөрийн аяар болж буй амьсгал болон удирдуулсан амьсгал)

				2. Дүрслэлийн бясалгал (Казина хэмээн нэрлэгддэг дөрвөн махбод, дөрвөн өнгийг төлөөлсөн Бурханы дүр эсвэл харагдах объектууд)

				3. Тарнийн бясалгал (авиа эсвэл бүлэг үенүүд давтагддаг, ихэвчлэн дүрслэлийн хамтаар)

				4. Хөдөлгөөнт бясалгал (аажуу алхалт юмуу йогийн дасгал)

				5. Энергийн хүрднүүд буюу чакраны бясалгал

				6. Жана бясалгал (маш гүнзгий төвлөрөлд уусах төлөв)

				7. Шинжлэх бясалгал (мөнх бус байдал, залбирагчдын хайр энэрэл болон шашны зан үйл, бодит байдлын мөн чанарыг эргэцүүлэх зэргийг багтаадаг)

				8. Нээлттэй ухамсрын бясалгал (сэтгэлд агуулагдаж байгаа зүйлсийг ухамсарлах эсвэл Дүйнхорын тарнийн харанхуйн бясалгал)

			

			Эхний зургаан ангиллууд нэг цэгт төвлөрөн бясалгахыг чухалчилдаг бол сүүлийн хоёр ангилал нь ойлголтыг илүүтэй хамардаг. Гэсэн ч ангилал бүр нь төвлөрөл ба ойлголтын аль алин руу хөтлөх болно. Дүйнхорын харанхуй өрөөний бясалгал, жишээ нь, бодолгүйн төлөвт төвлөрөх замаар шаматад хүрэх зорилгоор ашиглагдаж болох ба зарим шатандаа бодит байдлын мөн чанарын ойлгоход хүргэж болно.

			Хэрэв таны оюун санаа голдуу элдэв бодолд автсан эсвэл та өнөөгийн завгүй, дарамттай амьдралын хэв маяг дунд элбэг тохиолддог "бодлогоширсон зан төлөвтэй" бол өөрийн аяар урсан буй амьсгал дээр төвлөрөх нь оюун ухаанаа чөлөөлж биеэ тайвшруулах үр дүнтэй арга байж болох юм. Дотоод сэрэл болон мэдрэмжүүдээ ухамсарлах нь илүү тайвширсан төлөвт хүрэхэд туслах ба аажуу алхах юмуу йог хийх үед биеийн хөдөлгөөнөө ухамсарлахтай адил. Алхах бясалгалын үед та хөлийн хөдөлгөөн бүр дээр анхааралтайгаар төвлөрөх хэрэгтэй бөгөөд үүнийг амьсгалтай хоршуулж болно (зүүн хөлөө мэдрэхдээ амьсгалаа авч, баруун хөлөө мэдрэхдээ амьсгалаа гаргах) эсвэл тарни дээр төвлөрөх (Тайландын уламжлалд буд-до гэдэг үгийг хэрэглэдэг ба алхам бүрт нэг үеийг аяархан уншдаг) Амьсгалыг бясалгалын объект болгон ашиглах талаар энэ номын дараагийн хэсэгт дэлгэрэнгүй тайлбарлах болно. Хэрвээ танд шаналал, уур хилэн ноёлдог бол хайр энэрэлийн буюу метта гэж нэрлэгддэг бясалгал хийж объектоо болгох нь тохиромжтой. Үүний адилаар, хэрэв та атаархах хандлагатай бол баяр баясгалан дээр төвлөрөн бясалгах нь тохирох объект байх болно. Энэ бясалгал нь Буддын уламжлалт Их хөлгөний хайр энэрэл, нигүүлслийн илүү ахисан түвшний бясалгалын суурь юм.
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Газар дээр төвлөрөн хийх алхах бясалгал





			
			
			
Хэрэв, нөгөө талаас, шунал тачаал таны гол зонхилох шаналал бол оюун санаандаа хүсэмжит хүнээ авчраад дараа нь байж болох биеийн бүхий л таатай бус зүйлсийг буюу мах, яс, дотоод эд эрхтэнүүд, идээ бээр, цус болон шээсний тухай бодох нь маш үр дүнтэй арга байдаг. Теравадагийн сургаалын "оршуулгын газрын тухай есөн эргэцүүлэл" хэмээх хүний цогцос ялзарч байгааг дүрсэлдэг янз бүрийн шатуудыг мөн эргэн санаж болно. Энэ бүхэн жигшүүртэй мэт сонсогдож болох хэдий ч, бясалгалын эдгээр төрлийг гүйцээсэн хүмүүс ихэвчлэн тэдний туулсан зүйлс ямар их аз жаргалтай вэ гэдэгт гайхширдаг, учир нь шуналаас хагацахад аз жаргал аяндаа ирдэг.

			Итгэл бишрэл ихтэй нэгний хувьд бол (мэдрэмтгий төрлийн) Бурхан ба Гурван Эрдэнэ, бурхад болон буянтан, өгөөмөр байдал зэрэг нь тохиромжтой объектууд байх болно. Энэ нь ялангуяа Христийн болон бусад шашинд итгэдэг, сүсэг бишрэл юмуу шашны зан үйлтэй холбоотой хүмүүст илүү хамаарч магадгүй. Нөгөөтэйгүүр, бодлогоширдог төрлийн хүмүүсийн хувьд тохирох объектууд нь үхэл ба мөнх бус амьдралыг ухамсарлах, бие махбодыг элементүүдийн нийлбэр мэтээр бодож бясалгах, мөн харилцан хамаарлын тухай бясалгахад тохиромжтой байдаг. Энэ төрлийн бясалгал нь омог бардам, сагсуу байдлын ерөндөг болж болно.

			Эдгээр бясалгалын объектуудын хэд хэдийг өөртөө нэгтгэсэн нэгэн үр дүнтэй төсөөллийн арга бол таны бие махбод нь зовлон шаналал болон үйлийн үрийн хандлагаас үүссэн гэдгийг ухамсарлаж, дараа нь үүнийг мах, яс, цус, идээ бээр болон өтгөн, ер нь төсөөлж чадах бусад шинж чанаруудын цуглуулга гэж төсөөлж бодох  юм. Зүрхнийхээ голд өөрийн төгс гэгээрлийн бэлгэдэл болох тод гэрэл бүх биенээс аажмаар цацарч байгаагаар төсөөлнө. Оюун санаа төвлөрлийн нэг цэг дээрээ үлдэж, гэрлийг сатааралгүй дагах ба таны бие бүхэлдээ үл тасрах гэрэл болж хувирна. Энэ бол бүрэн ариуслыг мөн таны төгс гэгээрлийг үе шаттайгаар олж авч байгааг бэлгэдэнэ.

			Таны сэдэл ариун, бодол зөв байсан цагт дүрслэл болон тарнитай холбоотой тарнийн бясалгал хийх нь маш үр дүнтэй арга байж болно. Энэ нь зөн билгийн мэдрэмжтэй хүмүүст тохирч магадгүй. Дүрслэл ба тарни агуулсан бясалгал (бурханы йога эсвэл бүрдэлийн үе) таныг өөрийн тань гэгээрсэн мөн чанартай холбож өгч чадах бөгөөд тодорхой бурхан нь тодорхой зан чанартай нийцдэг. Жишээлбэл, Манзушир бурханы зүрхэн тарни УМ А РА БА ЗА НА ДИ саруул ухааныг хөгжүүлэхэд, Жанрайсиг бурханы зүрхэн тарни УМ МА НИ БАД МЭ ХУМ энэрэл нигүүлслийг төрүүлэхэд хэрэглэгдэж болно. Очирваань бурханы зүрхэн тарни ХУМ БАЗАР ПАД энэрэнгүй хүч чадлыг бий болгоход тусалдаг гэдэг. Бурхан багшийн анагаах тарни танд өөрийгөө болон бусдыг ч анагаахад тусалж чадна: ДАДЯАТА УМ БЭХАНЗЭ БЭХАНЗЭ МАХА БЭХАНЗЭ РАДЗА САМУДГАТЭ СУХА. Эцэст нь, Ногоон Дарь эхийн зүрхэн тарни УМ ДАРЭ ДУДАРЭ ДУРЭ СУХА таныг эхийн хайр, урт насны хутагтай золгуулна хэмээдэг. Эдгээр бүх дадлагууд тодорхой дүрслэлтэй холбогддог бөгөөд нарийвчилсан хэсгүүдийг төрөл бүрийн эх үүсвэрээс олох боломжтой. Зөв сэдэлтэй хэн боловч эдгээр тарнийг уншсанаар тусыг олж болох хэдий ч та авшиг хүртсэн юмуу тодорхой судалгаа хийсэн байвал тарни илүүтэй хүчтэй байна.

			Энергийн хүрднүүд буюу чакранууд нь бясалгалын бас өөр нэгэн объект болдог ба Буддын шашинд үндсэндээ ахисан түвшинд тооцогддог мөн тодорхой хэмжээний бэлтгэлийн дадлагуудыг (төгсгөлийн шат гэж нэрлэдэг) гүйцээсэн байх  шаардлагатай. Анхлан суралцагчид эдгээр дадлагыг хийх юм бол суурийг нь тавилгүй байшин барьж байгаатай адил бөгөөд үр дүнд хүрэх магадлал багатай юм. Буддын шашны бус йогийн хэд хэдэн сургуулиуд чакра идэвхжүүлэх хүчирхэг аргуудыг санал болгодог ба зарим хүмүүст маш сайн үр дүнтэй байдаг. Харин та гэгээрэлд хүрэхийг зорьж байгаа бол Буддын шашин болон йогийн үзэл баримтлалын хооронд ялгаатай талууд байгаа эсэхийг сайтар судлах шаардлагатай ба аль замаар явбал танд урт хугацаандаа илүү ашиг тустай болохыг өөрөөсөө асуух хэрэгтэй.

			Бясалгалын объектыг (эсвэл объектуудаа) сонгоход эцсийн нэгэн анхаарах зүйл бол төвлөрлөө хөгжүүлэхэд танд туслах өдөр тутмын амьдралтайгаа нэгтгэж болохуйц зүйлийг сонгож авах нь зүйтэй. Одоо байгаа цаг мөчийг ухамсарлах буюу нээлттэй ухамсар нь маш прагматик байж болох арга. Учир нь таны амьдралын туршлага бясалгалын туршлагын толин тусгал болдог. Таны өдөр тутмын ажил ч бас бясалгалын нэг хэлбэр болох боломжтой - таны ажил уйтгартай (дүйнгэтүүлэх хэмжээний) эсвэл хэтэрхий хүч сорьсон (стресс, түгшүүрт хүргэх хэмжээний) байх үед та өөрийгөө "урсгал" төлөвт байгааг мэдрэх болно. Бурхан багш нэг удаа бясалгал хийхийг хүссэн настай эмэгтэйд худгаас ус татах гарын хөдөлгөөн бүрээ ухамсарлаж байхыг захисан нь түүний өдөр тутмын дадлага болсон гэдэг.

			Бүх л өдрийн туршид та ч мөн төрөл бүрийн мөчлөгийг анзаарах бөгөөд бясалгалын зарим объектууд бусдаасаа илүү тохиромжтой гэдгийг ойлгож болох юм. Хэрвээ та биений төрөлхийн мөчлөгүүдийг сайн ажиглавал, оюун санаа болон бие нь тодорхой хөдөлгөөн (энерги зарцуулалт) ба нам тайван байдал (энерги нөхөлт) хоёрын хооронд ээлжлэн байдгийг анзаарах болно. Хөдөлгөөн хийж байх үед бидний оюун санааны "чиглэсэн" эсвэл тодорхой чиглэлд холбогдсон буюу шинжлэх бясалгал, тарни, амьсгал тоолох зэрэг бясалгалын объектыг ашиглах нь илүү үр дүнтэй. Нам тайван үед бол та "хүлээн авах" төрлийн бясалгалыг илүүд үзэж магадгүй, учир нь оюун санаа илүү тогтуун, нээлттэй ба аз жаргалтай байдаг. Та зүүдлэх, бат бөх унтаж байх үедээ ч бясалгал хийж сурах боломжтой ба энэ нь өдөр, шөнийн туршид байнгын ухамсартай байдлаа хадгалах чадвартай болно.


5.	ТОХИРОХ ОРЧИНГ БИЙ БОЛГОХ

			Үрийг мод болгон ургуулахын тулд бидэнд шимт хөрс, нарны гэрэл, бороо гэх мэт төрөл бүрийн нөхцөлүүд шаардлагатай. Үүнтэй адилаар, оюун санаагаа бясалгалд дадуулахын тулд бидэнд гадаад болон дотоод олон нөхцөл хэрэгтэй. Үүнд зөв байршил, зөв байрлал, зөв санаа бодол эсвэл сэдэл мөн оюун санаагаа тайвшруулах урьдчилсан бэлтгэл зэрэг багтана.

			(1) ЗӨВ БАЙРШИЛ 

			Юуны өмнө бясалгал хийхэд тохиромжтой газар бэлдэх чухал: нам гүм, цэвэрхэн, эмх замбараагүй байдлаас ангид, анхаарал сатааруулахгүй орчин байх хэрэгтэй. Тодорхой байршил нь төрөл бүрийн бясалгал хийхэд тохирдог - нам гүм ойн орчин, жишээлбэл, амар тайван төвлөрөхөд тусалдаг бол өргөн дэлгэр харагдацтай газар нь ойлголтоо хөгжүүлэхэд үр дүнтэй байна. Анхлан суралцагчдын хувьд чимээтэй эсвэл сатааруулах олон зүйлстэй орчин нь саад бэрхшээлтэй байдаг ч гэсэн эдгээр сорилтыг үл харгалзан бясалгалаа сайн хөгжүүлж чадвал гайхалтай амжилтад хүргэдэг. 

			Бясалгалын эхэн үедээ нарийн хуваарь гарган, дасгалуудаа нэг л газраа нэг л объект дээрээ төвлөрч хийвэл илүү дээр. Бясалгалд хэр их хугацаа зарцуулах нь таны чадвар болон оюун санааны цар хүрээнээс шалтгаална. Дасгал бүрт 5-15 минут зориулж эхлэхэд зүгээр бөгөөд өдөрт хэдэн удаа хийвэл сайн.

			(2) ЗӨВ БАЙРЛАЛ 

			Таны амьд байх хугацаанд боловсроогүй оюун ухаан нь бие махбодын нөлөөн дор байдаг тул оюун санааг тогтвортой байлгахын тулд бясалгалын байрлалын олон талуудыг мэдэж байх хэрэгтэй. Оюуны хөгжил мөн таныг нас нөгчих хүртэл бие махбодтой үргэлж холбоотой байдаг. Буддын шашны бүх дасгалуудад материаллаг зүйлсийг зуурдын энэхүү амьдралын явцад зорилгодоо хүрэхэд хэрэгцээтэй зүйлс хэмээн үздэг. Энэ утгаараа бие махбод бол завь мэт, харин бясалгагч нь зорчигч мэт байна. Зорчигч нь далайг гатлах үед завинаас хараат байх бөгөөд завьгүйгээр зорчигч нь живэх эсвэл хуурай газарт хүрэх боломжгүй юм. Зорьсон газартаа хүрэх цагт завь хэрэггүй болно.

			Та суух, хэвтэх, алхах эсвэл зогсож байх үедээ бясалгаж болох бөгөөд эдгээр байрлалын аль нь ч албан болон албан бусаар хэрэглэгдэж болох юм. 

			Суух үедээ та шулуун, зөөлөвчтэй түшлэгтэй сандал эсвэл бясалгалын сандал юмуу дэр ашиглах хэрэгтэй. Гар нь хоёул өвөр дээр эсвэл гуян дээр байрлаж, нуруу яг л нум мэт цэх, эрүүгээ ялигүй дотогш татсан маягтай байх. Доош хэвтэх бол, оюун санаа түгшүүртэй байвал нуруугаараа дээш харж хэвтээд, гараа хажуудаа авч алгаа дэлгэсэн байдалтай хэвтэж болно (хэрэв таны оюун санаа бүрхэг байвал энэ байрлалаас зайлсхийх). Оюунаа илүү цэлмэг байлгахын тулд та баруун талаараа хэвтээд баруун гараа нүүрнийхээ доор ивээд, хөлөө хамтад нь өвдгөө бага зэрэг нугалж, зүүн гараа биеийн зүүн тал дагуулан сунгасан байх. Алхах болон зогсохын хувьд, баруун гараа зүүнээрээ атгаад биеийнхээ урд байрлалтай байлгах боловч ингэх нь танд хүндрэлтэй байвал хуруунуудаа зөрүүлэн барьж мөн болно. Нуруу эгц хэрнээ биеэ сулласан байрлалтай байхын зэрэгцээ гараа бас сул тавих хэрэгтэй. 

			Суух байрлалын бүх талуудыг мэдэж байх нь хэрэгтэй бөгөөд учир нь тус байрлал бясалгалын хамгийн үр дүнтэй байрлал байхын зэрэгцээ төвлөрлийн дээр шатанд хүрэх зорилготой бол зайлшгүй хэрэг болох юм. Энэ нь долоон зүйлээс бүрдэх ба Бирузана бурханы долоон цэгт бясалгалын суудал хэмээн нэрлэдэг. Долоон зүйлсэд дараах зүйлс багтана:

			1. Хөл (завилсан)

			Зүүн хөлөө баруун гуян дээр амраасан байдалтайгаар, баруун хөлийг зүүн гуян дээр тавьж очир завилгаагаар суух нь маш тохиромжтой. Хэрвээ ингэж суух танд хэцүү санагдвал эвтэйхэн байдлаар хөлөө зөрүүлэн сууж болно. Илүү тогтвортой байдал нь өгзөг өргөгдсөн байх болон хонго урагшаа хазайсан байхаас эхэлдэгийг анхаарна уу. Бидний бие махбод хүрээлэн буй орчиндоо маш мэдрэмтгий байдаг учраас, газар сууснаар та өөрийн доор байгаа газар дэлхий таныг дэмжиж, түшиж байгаа гайхалтай энергийг авах болно. Сайтар завилсан байрлал нь биеийн гайхалтай тэнцвэрийг хангадаг бөгөөд арга ба ухааны нэгдэлийг ч мөн илэрхийлдэг.

			Тохиромжтой байрлалд суухын бас нэгэн ач холбогдол нь тав тухтай байдал юм. Зохистой байдлаар сууж бясалгах нь таны бясалгалын хөгжилд хувь нэмрээ оруулдаг бол биед эвтэйхэн суух нь та бясалгалын үеэр бага сатаарч, бие махбод амарч тайвшрахад хамаагүй хялбар байна гэсэн үг. Тиймээс та сандал дээр сууж, хөлөө суллаж, өвдөг тэгш өнцөг үүсгэсэн байдалтай мөн өгзгөө сандалд баттай дэмжин суухыг илүүд үзэж магадгүй ба нуруугаа эгц байлгахаа бүү мартаарай.

			2. Гар (өвөр дээр)

			Баруун гараа зүүн гарын алган дээрээ байрлуулж, өвөр дээр зөөлөн амраана (эмэгтэй бясалгагч бол зүүн гараа баруун гарын алган дээр байрлуулбал илүү үр дүнтэй). Хоёр эрхий хурууны үзүүр хүйснээс бага зэрэг доош хүрэлцэх ёстой. Гарын байрлал бясалгалын үеийн арга ба ухааны нэгдлийг илэрхийлж байдаг. Мөрнөөс гарын бугуй хүртэл, доошоо гар хүртэл тайвширч байгааг та мэдрэх ёстой ба биеийн дээд хэсгийн бүх ачааллыг таягдан тавьж өгнө.

			3. Нуруу (тэгш)

			Биеийг эгц шулуун байлгах хэрэгтэй, нум сум мэт эсвэл давхарлан өрсөн алтан зоос мэт, хажуу, хойш эсвэл урагш хазайлгахгүй байхыг хичээнэ. Ингэснээр амьсгалтай нягт холбоотой, бие болон оюун санааны дунд эргэлдэх энергийн нарийн хөдөлгөөн, дотоод хийн гүйдэлд ер бусын их дэмжлэг үзүүлэх болно. Мөн тодорхой ахисан түвшний бясалгалд үүнийг гайхалтай нөлөө болгон ашиглах боломжтой. Нуруу тэгш байх нь мөн таны оюун санаа анхаарал сэрэмжтэй байхад тусалдаг. Та толгойноос хөл хүртэл тэнцвэртэй ба тодорхой байгаагаар өөрийгөө дотроосоо мэдрэхийг хичээх хэрэгтэй. Бясалгалын туршид та байрлалын тэнцвэрт, тэгш байдлаа хадгалахын тулд бага зэрэг хөдөлгөөн хийж засаж болно. Зорилго нь хөдөлгөөнгүй, тайван бөгөөд сэрэмжтэй байх явдал бөгөөд хөшүүн, хөдөлгөөнгүй байх нь ухамсарт саад болдог.

			4. Мөр ба тохой (биенээс бага зэрэг хойш татсан)

			Мөр болон гараа үл ялиг хойш татсан байх ба биеийн хоёр талд өвөр дээр жигд байрлуулсан байвал уушги зөв тэлж, бясалгалын үед амьсгалахад тусалдаг. Тохойнууд биеэс бага зэрэг зайтай байх хэрэгтэй.

			5. Толгой ба хүзүү (эрүүгээ бага зэрэг доошлуулсан)

			Толгойгоо хэт дээш өргөхгүй мөн хэт тонгойлгохгүй. Толгойгоо эгц голлуулаад, эрүүгээ ялимгүй дотогш татсан байдалтай, хамрын үзүүрийг хүйстэй харалдаа нэг шугаман дээр барих. Хүзүүгээ хоёр хажуу тийш эсвэл хойш нугалахгүй байх хэрэгтэй.

			6. Ам (нүүр амгалан бөгөөд хэлний үзүүр тагнайд хүрсэн байх)

			Уруул болон шүднүүд энгийн төлөв байдалтай байх ба шүдтэй үл ялиг хүрэлцэж байх. Нүүр болон эрүүг чөлөөтэй, тайван байлгах нь илүүдэл залгилтаас сэргийлэх болно. Хэлний үзүүр дээд үүдэн шүдний ард эвтэйхэн байрласан байх хэрэгтэй бөгөөд энэ нь оюуныг хурцалж, ам хуурайших болон шүлс гоожихоос сэргийлж өгдөг. Хэрэв таны сэтгэл түгшиж, тайван төлөвт хүрэхэд хүндрэлтэй байгаа бол хэлээ доод шүднүүдийнхээ ард байрлуулах нь оюун санаагаа чөлөөлж, тайвшрахад туслах болно. 

			7. Нүд (хамрын үзүүр ширтэх)

			Нүдээ хэт том нээх эсвэл бүр аньж болохгүй. Хэрэв нүдээ хэтэрхий том нээлттэй байлгавал та амархан сатаарна, бүр хаавал таны оюун санаа манантах эсвэл зогсонги болох болно. Харин дөнгөж эхлэх үедээ нүдээ зөөлөн аньсан байх нь таны бие махбод илүү гүнзгий тайвшрахад тустай байх нь бий. Хэсэг хугацааны турш ингэж бясалгасны дараа цаанаасаа илүү тэнцвэртэй болж байгаагаа мэдрэх бөгөөд нүдээ бага зэрэг нээхийг хүсэж магадгүй. Мөн бясалгалд төвлөрөхийн тулд төсөөллийн объект ашиглах эсвэл оюун санаа хэт түгшсэн байвал нүдээ аних нь чухал. 

			Харцаа чиглүүлэх олон арга бий. Эхний арга нь урдаа байгаа хэт тод биш өнгө, таатай юмуу ариун объектыг, тухайлбал, цэцэг, Бурхан багшийн дүр гэх мэт зүйлс дээр харцаа тусгах. Хоёр дахь (буюу илүү түгээмэл) арга нь харцаа доош чиглүүлж, хамрын үзүүрийн урд талын зайг маш тайвнаар ширтэх юм. Анхаарлаа хэт их төвлөрүүлж болохгүй, нүдээ хөдөлгөөнгүй байхад анхаарч, тайван анивчиж болно. Эдгээр хоёр арга нь анхлан сурагчдад тохиромжтой. Бясалгалын бусад тодорхой аргууд нь оюун санаа тайвшралын тодорхой түвшинд хүрч, мөн тодорхой ойлголтыг олж авч эхлэх үед тохиолдож болох арга буюу нүдээ том нээгээд, дээшээ өргөн орон зай руу ширтэх байж болно. Төвөдийн буддизмын Жонан уламжлалд өргөнөөр хэрэглэдэг өөр нэг арга бол хав харанхуй өрөөнд бясалгаж, нүдээ томоор харж дээшээ ширтээд духнаас урагш 12 инчийн зайд төвлөрч, харанхуй руу бясалгах юм.

			Бясалгалын энэ байрлалд дасгалаа уйгагүй зөв хийсэн хэн бүхэн эхэн үедээ бэрхшээлтэй, зовуурьтай санагдаж байсан ч аажимдаа маш тухай бөгөөд эрүүл мэндэд тустай гэдгийг ойлгоно. Хамгийн гол нь таны бясалгалын дадлага болон оюун санааны хөгжилд урт хугацаанд туслах болно. Хэрэв та эрчимтэй бясалгаж шаматад хүрэх зорилгогүй бол өөрт эвтэйхэн, амарч тайвширч болох аль ч байрлалаар дадлага хийхэд үр дүнтэй байх юм.

			(3) ЗӨВ ХАНДЛАГА

			Бясалгалын дадлага амжилттай байхад зайлшгүй хэрэг болох маш олон "дотоод нөхцөлүүд" бий. Теравадагийн сургаалд бол зовлонг таньж, бясалгалыг зовлонгоо даван туулах хэрэгсэл болгох харах нь хамгийн чухал нөхцөл юм. Зарим хүмүүс бясалгалыг ийм бодолтойгоор хийдэг ч энэ зорилгоо умартаад, тэдний дадлага сайн үргэлжлэх эсвэл амьдрал нь дээшилсэн үед сэтгэл хангалуун болдог. Бурхан багш үүнийг хэн нэгэн модны гол хайж байснаа оронд нь модны мөчир юмуу холтос тайраад түүнийгээ модны гол гэж бодоод авч явахтай адил хэмээн үзсэн байдаг.

			Төвөдийн уламжлалд 9-р Гармава нь үр дүнтэй бясалгалд шаардагдах 4 нөхцөлийг тодорхойлохдоо - огоорох сэтгэл, чадварлаг Номын багшид найдах, шашин бус үзэл ба хүлээлтээс ангид сэтгэл гэсэн байдаг. Хэрвээ та Их хөлгөний замаар замнаж яваа бол бусдын гэгээрлийг өөрийн чөлөөлөлтөөс илүүд тавих хэрэгтэй бөгөөд бодь сэтгэлийн онцгой сэдлийг эргэн санаж, Бурхан багш эсвэл өөрийн Номын багшийн ивээлийг урин залах хэрэгтэй. Мөн бясалгалынхаа төгсгөлд энэхүү сэдлээ дахин нэг сэргээн санаж хамаг амьтны гэгээрлийн төлөө зориулах хэрэгтэй. Ингэснээр таны бясалгал хийсний буян найдвартай хурж, арвижих бөгөөд эс бөгөөс сөрөг муу зүйлийн нөлөөгөөр буурах эсвэл алдагдах боломжтой.

			Бясалгалын үеэр та өөрийгөө “түүхгүй хүн” мэтээр үзэж, өнгөрсөн үеийн дурсамж болон ирээдүй, одоо цагийн сатаарал ба хүлээлтүүдээс ангижрах хэрэгтэй. Ялангуяа бясалгал сайн болж өгөхгүй бол яах вэ хэмээн урам хугарч шантарсан бодлуудаас ангид байж, бясалгалын үеэр амжилт гаргавал бардамнах, сэтгэл хөөрөлд автахаас мөн зайлсхийх хэрэгтэй юм.

			(4) УРЬДЧИЛСАН ДАДЛАГУУД

			Бясалгалыг тайван бөгөөд хүлээцтэй оюун санаагаар эхлэхийн тулд үүнд хүрэхэд туслах урьдчилсан хэд хэдэн дадлагуудыг хийх нь зүйтэй.

			Эхнийх нь Төвөдийн уламжлалын муу агаарыг зайлуулах хэмээн нэрлэдэг богино дасгал бөгөөд бүх ариун бус зүйлсийг хамрын нүхээр дамжуулан хүчээр гадагшлууллаа гэж төсөөлөн боддог.  Энэ нь шунал, зэвүүцэл, мунхаглал гуравтай холбоотой нарийн биеийн сөрөг энергийн урсгалыг биеэс зайлуулахад тусалдаг байна. Амьсгал ба оюун санаа хоёр нь хоорондоо нягт холбоотой учраас энэ дасгал нь аль ч бясалгалыг хийхэд маш тохиромжтой эхлэл болдог аж.

			Энэ дасгалын нэг энгийн хувилбар бол гурвантаа гүнзгий амьсгаа авч, хэвлийдээ нэг хэсэг барьж байснаа хамрын хоёр нүхээр зэрэг хүчтэй гаргахдаа шунал тачаал, үзэн ядалт зэрэг бохир энерги оюун ухаан, бие сэтгэлээс холдон одлоо хэмээн төсөөлөх байдаг. Анхаарал сулраад ирлээ гэж үзвэл үүнийг бясалгалынхаа дундуур хэдийд ч давтан хийж болно.

			Арай илүү дэлгэрэнгүй хувилбар нь нийт есөн удаагийн амьсгалаас бүрдэнэ. Эхлээд зүүн гарын эрхий хуруугаар хамрын зүүн талын нүхийг таглаж байгаад баруун нүхээрээ гүнзгий амьсгал авна. Ингэхдээ та зүүн гарынхаа долоовор хуруугаа духны голд байрлуулж, зүүн гарын байрлалыг тогтвортой байлгаж болох юм. Дараа нь зүүн гарын дунд хуруугаар хамрын баруун талын нүхийг дарж, хамрын зүүн нүхийг чөлөөлөөд зүүн нүхээр амьсгалаа гаргана. Үүнийг гурван удаа давтан хийгээд, дараа нь зүүн гарын дунд хуруугаар хамрын баруун нүхийг дарсан чигтээ хамрын зүүн нүхээр гүнзгий амьсгал авна. Дараа нь хамрынхаа зүүн нүхийг зүүн гарын эрхий хуруугаар таглаад баруунаа чөлөөлж, баруун нүхээр амьсгалаа гаргаарай. Мөн гурван удаа давтана. Эцэст нь хоёр гараа өвөр дээрээ тавиад хамрын хоёр нүхээр гүнзгий амьсгаа зэрэг авч, хоёулангаар нь гаргана. Үүнийг мөн гурван удаа хийж гүйцэтгэн нийт есөн амьсгал болох юм.

			Амьсгалын дасгал хийснийхээ дараагаар биеэ хоёр тийш жаахан хөдөлгөж, хүрэлцэх цэгүүд болон орчны чимээг анхаарч үзэх хэрэгтэй. Эхлээд нуруугаа эгц шулуун байгаа эсэхийг шалгаж, биеэ хоёр тийш нь зөөлөн хөдөлгөөд, тэнцвэрийн цэгээ олох хүртэл хөдөлгөөнөө аажмаар багасгахаар тэнцвэржиж ирнэ. Тэгээд хоёр хөл хоорондын болон тавхай шалтай шүргэлцэх хэсэг, өгзөг болон суудал, гар болон гуяа хоорондыг анзаарч, мөн таны гэдэс, мөр, хэл болон эрүү бүгд тайвширсан байх хэрэгтэй. Эцэст нь орчин тойронд - таны урд, ард, хажуу хоёр талд гарч буй дуу чимээ бүрийг анзаарч, ямарваа нэгэн хариу үйлдэл үзүүлэхгүйгээр хүлээн авч чагнах хэрэгтэй. Одоо та бясалгалаа эхлэхэд бэлэн боллоо.


			ХОЁРДУГААР БУЛЭГ 

			Амьсгалыг Объект Болгон Ашиглах болон Бясалгалын Үе Шатууд 
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Төвлөрлийн объект болох гүнзгий амьсгаа авах дасгал






			Одоо бид амьсгалыг хэрхэн бясалгалын объект болгон ашиглаж, аажмаар шаматад хүрч болохыг дүрслэн үзүүлье.  Орчин цагийн хүмүүс маш завгүй амьдралын хэв маягаар амьдарч, байнгын шавдуулсан орчин, дэмий бодол, түгшүүр зэрэгтээ автсан байх нь бидний давж гарах ёстой гол зовлон шаналлууд билээ. Энэ нь ихэвчлэн бидний бие махбодын тээж явдаг асар их хэмжээний "оюуны ачаалал"-тай холбоотой байдаг. Амьсгалын бясалгал нь эдгээр зовлон бэрхшээлийг даван туулах маш сайн арга бөгөөд Бурхан багшийн хамгийн өргөнөөр зааж ирсэн төвлөрлийн арга юм.

			Амьсгалын бясалгалыг загвар болгон ашиглаад одоо хөгжлийн дөрвөн үе шатыг тайлбарлах болно: одоо цагаа ухамсарлах, оюун санаагаа объект дээр авчрах, оюун санаагаа объект дээр барих мөн оюун санаагаа хөглөх (шаматад хөтлөх). Энэхүү танилцуулгад Майдар бурхан ба Камалашила нарын сургаалд үндэслэсэн Төвөдийн уламжлалын анхаарал төвлөрөх есөн төлөв, Теравадагийн уламжлалын Анапанасати Сутта сударт үзүүлсэн амьсгалын бясалгалын үе шатуудыг багтаасан болно. Эхний хоёр үе шатанд тайвшралыг чухалчилдаг бол гурав дахь үе шатанд ухамсар эсвэл анхаарал төвлөрөхөд чиглэдэг. Сайтар тайвширч, тогтвортой байдалд хүрсэн бол сонор сэрэмж болоод тод томруун байдлыг дараагийн үе шатуудад онцлон үздэг байна.

			Бясалгал хийх бүртээ таны бясалгалын бүх үе шатан дээр дүрсэлсэн үе шатуудын аль нэгнийх нь тайлбартай нийцэж байвал та тодорхой шатанд “хүрлээ” гэж үзэж болно. Гэхдээ таны хүрсэн үе шат нэг суултаас дараагийн суулт хооронд ихээхэн ялгаатай мэт санагдаж болох тул өөрийн оюун санааны байдалд арга барилаа тохируулж байх нь чухал. Жишээ нь, таны оюун санаа ердийнхөөс илүүтэй их түгшсэн байгаа бол бүр эхнээс нь эхэлбэл зүйтэй бөгөөд бие махбод, мэдрэмж болон оюун санаагаа эхлээд амьсгалаар аргамжиж тайвшруулна. Ерөнхийдөө хэтэрхий хурдтай урагшлах гэж тэмүүлэхгүй л бол та өөрийн "ердийн үе шатанд" хүрэхийн өмнө эхний хэдэн шатуудыг хурдан давж чадна. Ахиц дэвшил гаргах баттай зам бол “болгоомжтойгоор тэвчих” арга юм.

			Таны бясалгалын зам хэзээ ч урьдчилан тооцоологдсон байдаггүй бөгөөд тодорхой үе шатанд та өөр объект юмуу бясалгалын аргыг илүүд үзэх магадлалтай гэдгийг санаарай. Жишээ нь, төвлөрлийн тодорхой шатанд хүрсэн үедээ объект гэх мэт нээлттэй ухамсартай бясалгах, дүрслэл юмуу тарни ашиглах эсвэл магадгүй судалгаа болон шинжлэх бясалгалд илүү их цаг гаргахыг илүүд үзэж болно. Ямар ч объект сонголоо гэсэн шаматад хүргэх бясалгалын үе шатууд үргэлжилсээр байх болно.


	
      I. Амьсгалын Тусламжтайгаар Одоо Цагаа Ухамсарлах

			Олон хүмүүсийн хувьд бясалгалын аль нэг объект дээр шууд төвлөрөхөд амаргүй байдаг. Эхний энэ үе шатны зорилго нь гадны бүх өдөөлтөд хариу үйлдэл үзүүлэхгүй, хүлээн авахгүйгээр хүлээцтэй (хариу үзүүлэхгүй) сэтгэлгээг бий болгох явдал юм. Дээр нь та амьсгалаа ашиглан ухамсраа аргамжиж, биеэ ухамсартайгаар тайвшруулж болно. Ингэснээр та тайван, сонор сэрэмжтэй, хэт чанга биш мөн хэт сул биш оюун санааны төлөвийг хурдан бий болгож чадна.

			Ухамсар гэж юу вэ?

			Шууд утгаараа энэ бол оюун санаа нь мэдэрч буй бүх зүйлүүдээрээ "дүүрэн" байхыг хэлнэ. Энэ нь танд мэдрэгдэж байгаа бүхнийг зөвхөн анзаарч, болж байгаа зүйлсийн талаар бодох юмуу дүрслэхгүйгээр түүнтэй одоо цаг мөчид хамт байх юм. Теравадагийн нэг багш ухамсрыг таван шинж чанараар тодорхойлсон байдаг. Үүнд:

			1. Одоо төвтэй ухамсар.

			2. Нээлттэй хүлээцтэй төвлөрөл юмуу илүү их төвлөрлийн тусламжтайгаар анхаарлаа тогтоон барих болон хандуулах.

			3. Үл шүүмжлэх ухамсар буюу юмсыг байгаа чигээр нь юмуу байгаа чигээр нь бус харж байгаагаа шүүн бодохоос зайлсхийх. 

			4. Аливаа зүйлийг эсэргүүцэх юмуу хариу үйлдэл үзүүлэхгүй байх хүлээцтэй чанар, яг л хиймэл дагуулын антен мэдээлэл хүлээн авч байгаа мэт.

			5. Бүх шаналгасан бодол, мэдрэмжүүд болон мэдрэхүйг оролцуулаад анзаарагдсан болгоныг өөр дээрээ үл тусгаж авах хувь хүнлэг бус ухамсар. 

			Ухамсраа хөгжүүлэхийн тулд эхлээд таны мэдрэмжид нөлөөлөх төрөл бүрийн элементүүдийг мэддэг байх хэрэгтэй. Энэ тухай Ухамсрын дөрвөн үндэс нэрээрээ алдаршсан Сатипаттана Сутта сургаалд дэлгэрэнгүй тайлбарласан байдаг. Үүнд:

			1.  Биеийг ухамсарлах

			Энэ нь та хэдийд урт болон богино амьсгалж байгаагаа мэдэрч, ухамсарлах, амьсгалын хөдөлгөөн болон бүх биеийг хэрхэн тайвшруулж байгааг анзаарахыг хэлнэ. Мөн түүнчлэн биеийн байрлалаа ухамсарлах (ямар үед алхаж, зогсож, сууж, хэвтэж байгаагаа мэдэх), хаашаа явж байгаагаа ухамсарлах, хэрхэн хөдөлж, идэж, ууж, бие засаж байгаагаа ухамсарлах, хэзээ ярих мөн хэзээ чимээгүй байхыг, өөрийн биеийн сэтгэл татам бус шинж чанаруудыг, таны биеийг бүрдүүлдэг элементүүдийн талаар ухамсарлах мөн үхэл болон мөнх бусын тухай ухамсарлах зэрэг багтана.

			2.  Мэдрэмжийг ухамсарлах

			Энэ нь танд ямар үед тааламжтай, гунигтай эсвэл хэвийн мэдрэмж төрж байгаагаа мэдэж байх зэрэг хамаарах бөгөөд таван мэдрэхүйгээрээ мэдрэх юмуу ойлголт, дурсамж, бодол санаа, дүрслэл гэх зэрэг оюун санааны объектуудтай харьцахад төрөн гарч болно. Жаргалтай мэдрэмж таны биWеийг бүрхэхэд оюун санаа тайвширч илүү нарийн мэдрэмж төрөх боломжтой.

			3. Оюун санааны төлвийг ухамсарлах

			Үүнд хүсэл эрмэлзэлтэй сэтгэл нь хүсэл эрмэлзэлтэй оюун ухаан, хүсэлгүй сэтгэл нь хүсэлгүй оюун ухаан гэдгийг мэдэх явдал хамаарна. Үүний нэгэн адилаар та уур бухимдал, мунхаглал, дарамт, сатаарал болон бусад төлөв хэдийд оршдогийг мөн эдгээр төлөвүүд хэдийд байхгүй байдгийг мэдэж байхыг хэлнэ. Мөн оюун санаа хэдийд төвлөрч, хэдийд чөлөөлөгдөж, мөн хэдийд энэ нь чухал нөлөөгүй болохыг мэдэхийг хэлдэг.

			4. Үзэгдлийг ухамсарлах 

			Энэ нь та оюун санааны бүхий л үзэгдэл болон агуулгыг ухамсарлана гэсэн үг юм. Үүнд дуу чимээ, үзэгдэх объектууд, амт, үнэр болон хүрэлцэхүйн мэдрэмж гэх зэрэг мэдрэхүйн объектуудыг мөн түүнчлэн дурсамж, бодлын урсгал зэрэг оюун санааны объектуудыг багтааж болно. Гэсэн ч ийм үзэгдлийн мөн чанар нь мөнхийн бус, зовлонтой (эсвэл хянах аргагүй) бөгөөд өөрийн мөн чанаргүй гэдгийг ухамсарлахыг хэлнэ.

			Дүгнэн хэлбэл, ухамсар гэдэг нь биеийг ухамсарлахаас эхлээд мэдрэмж, оюун санааны төлөв байдал, мэдрэхүйн объект болон оюун санааны объект гээд бүх мэдрэмжийн хүрээг мэддэг байхыг хэлж байгаа юм. Үүний дараа таны оюун санаа хуваагдмал, эзэн биегүй эсвэл бодолд дарагдсан гэхээсээ илүү "бүрэн бүтэн" мэдрэгдэж болохыг таньж мэдэх боломжтой. Сатипаттана Сутта сударт мөн эдгээр бүх объектуудыг "урган гарах, улиран одох ба урган гараад улиран одож буй" мөн түүнчлэн "дотор, гадна ба дотор болон гадна аль алинаар" тунгаан бодох хэрэгтэй гэж заасан байдаг. Ингэснээр таны оюун санааны бясалгах дадлага илүү гүнзгийрч, гадаад ертөнц рүү өргөжин тэлэх, мөн Буддын шашны бодит байдлыг харах өнцөгтэй өөрийн мэдрэмжийг уялдуулахад туслах болно.

			Амьсгалыг тулгуур болгон ашиглах ухамсар

			Хэдийгээр хамгийн энгийнээр таны мэдрэмжид урган гарч байгаа зүйлс дээр анхаарлаа төвлөрүүлээд ухамсраа хөгжүүлэх дасгалыг хийх боломжтой ч, энэхүү мэдрэмжээ амьсгалыг таньж мэдэх дээр тулгуурлавал илүү үр дүнтэй байж болно. Иймээс Бурхан багш хэрхэн амьсгалаа ухамсарлах явдал нь ухамсрын дөрвөн үндсийг биелүүлж болохыг, мөн энэ нь ангижралд хүргэж болно гэдгийг харуулахын тулд Анапанасати Суттаг заажээ.

			Энэ сударт оюун санааг тайвшруулах хурдан бөгөөд үр дүнтэй арга болох амьсгалаа мэдрэх арван зургаан зааврыг өгөхөөс гадна мэдрэмжийнхээ талаар тодорхой ойлголттой болно. Эдгээр арван зургаан амьсгал нь мөн дарааллын дагуу гүйцээдэг арван зургаан төвлөрлийн үе шаттай байх боловч үүгээр бид тэдгээрийг хамтад нь авч үзэх болно.

			Дасгалаа эхлэхийн өмнө нам гүм тохиромжтой газар олж, биеэ тэгш, зөв байрлалд суугаад ердийн хэмнэлээр амьсгалаа авч гаргана. Доорх зүйлсийг өөртөө сануулж хэлэх юмуу мэдэж байх хэрэгтэй:

			Уртаар амьсгал аваад (би) урт (эсвэл богино) амьсгалаа мэдрээд, амьсгалаа гаргаж (би) урт (эсвэл богино) амьсгал болохыг мэдэрнэ.

			Богино амьсгалыг богино хэмээн мэдэрч амьсгалаа аваад, богино амьсгалыг хэмээн мэдэрч амьсгалаа гаргана.

			Биеэ мэдэрч амьсгалаа аваад, биеэ мэдэрч амьсгалаа гаргана.

			Биеэ тайвшруулж амьсгалаа аваад, биеэ тайвшруулж амьсгалаа гаргана.

			Мэдрэмжээ ухамсарлаж амьсгалаа аваад, мэдрэмжээ ухамсарлаж амьсгалаа гаргана.

			Баяр баясгалан мэдэрч амьсгалаа аваад, баяр баясгалан мэдэрч амьсгалаа гаргана.

			Аз жаргалыг мэдэрч амьсгалаа аваад, аз жаргалаа мэдэрч амьсгалаа гаргана.

			Оюун санаагаа мэдэрч амьсгалаа аваад, оюун санаагаа мэдэрч амьсгалаа гаргана.

			Оюун санаагаа баясгаж амьсгалаа аваад, оюун санаагаа баясгаж амьсгалаа гаргана.

			Оюун санаагаа төвлөрүүлж амьсгалаа аваад, оюун санаагаа төвлөрүүлж амьсгалаа гаргана.

			Оюун санаагаа чөлөөлж амьсгалаа аваад, оюун санаагаа чөлөөлж амьсгалаа гаргана.

			Мөнх бусыг ухамсарлаж амьсгалаа аваад, мөнх бусыг ухамсарлаж амьсгалаа гаргана.

			Холдон одохыг ухамсарлаж амьсгалаа аваад, холдон одохыг ухамсарлаж амьсгалаа гаргана.

			Чөлөөлөгдөж байгаагаар мэдэрч амьсгалаа аваад, чөлөөлөгдөж байгаагаар мэдэрч амьсгалаа гаргана.

			Чөлөөлж байгаагаар амьсгалаа аваад, чөлөөлж байгаагаар амьсгалаа гаргана.

			Амьсгалын энэ мөчлөгийг ахин дахин давтаж, таны оюун санаа болон бие махбод хэрхэн тайван, цэгцтэй, одоо цагийн болж байгааг анзаараарай. Эхлээд амьсгалаа аваад, гаргаж байхдаа зааварчилгааг өөртөө чимээгүй давтаж, үүнийг хийж байх үедээ сэдэв болгоныг, ялангуяа мөнх бус байдлыг тунгаан бодох нь тустай. Жишээ нь, таны бие, мэдрэмж, оюун санаанд мөнхийн би яагаад байдаггүйг, тус бүр нь яагаад "зовлонтой" юмуу хянах боломжгүй мөн чанартай байдгийг мөн юу болохыг хянадаг "би" байдаггүй талаар бодож болно. Эцэст нь та үүнийг орхиод, амьсгалах явцдаа эдгээр төрөл бүрийн элементүүдийг анхаарч, ухамсрын илүү хүлээн авах төлөвт орж байгаагаа "зүгээр мэдэж байхад болно". Дараа нь таны оюун санаа тэнүүчилж эхлээд, сонирхол буурвал та хоёр, дөрөв, найман амьсгалыг ашиглан товчилсон байдлаар заавраа чимээгүйхэн давтаж болох юм. Ийм ээлжлэх замаар дасгалаа хийснээр төвлөрлөө сайн хадгалж сурах болно.

			Хэрэв та бясалгал хийхдээ юмуу өдөр тутмын амьдралдаа хүндрэлтэй тулгарвал амьсгалыг ухамсрынхаа "тулгуур" болгон ашиглах үе рүү хэзээ ч эргэн очиж болох юм. Яг л далайн эрэг мэт. Бясалгал болоод амьдралд тохиолдож буй биднийг сорьсон нөхцөл байдлууд нь далайн давлагаа мэт байх боловч хэрэв та далайн эрэг рүү хэрхэн эргэж очихоо сайн мэддэг байвал далайд шидэгдэх юмуу том давлагаанд цохиулахаас зайлсхийх болно. Та үргэлж амьсгалж, ухамсраа хэрхэн амьсгалтай холбохыг сурч байгаа тул өдөр тутмын амьдралдаа энэ дасгал руу эргэн ороход хялбар байх болно. Ердийн үедээ хийдэг зүйлсийнхээ завсарлагааны үеэр та хэд хэдэн гүнзгий амьсгаа авч, бясалгалын явцад сайжруулсан тайван ба соргог төлөвт өөрийгөө ухамсраараа авчирч чадна.


II. Бясалгалын Объект дээр Оюун санаагаа Авчрах 

(Хадан дээгүүр Асгаран Буух Хүрхрээ мэт)

			Одоо цагаа ухамсарлах сэтгэлгээг хөгжүүлснээр сэргэг оюун санаа тайвширсан бие махбод хоёр хэрхэн хослон оршиж болдогийг та нээн илрүүлэх болно. Дараа нь та төвлөрлөө илүү хөгжүүлэхийн тулд анхаарлаа нарийн зүйлс дээр төвлөрүүлэх хэрэгтэй. Хэрэв эхнээсээ ганц л объект дээр анхаарлаа төвлөрүүлж эхэлбэл, оюун санаа бие махбодо хязгаарлаж, урьд өмнө үүссэн ачааллыг даамжруулж болзошгүй юм. Ялангуяа хүмүүсийн бие махбод их хэмжээний дарамт, ачаа үүрч явдаг өнөөгийн нөхцөлд бүр ч тэгэх магадлалтай билээ.

			Анапанасати Сутта сударт өгүүлснээр, энэхүү дасгалыг эхлүүлэх хамгийн үр дүнтэй арга бол амьсгалаа урт эсвэл богино эсэхийг мэдэхийн тулд хангалттай ажиглах явдал юм. Тиймээс өөртөө ийнхүү хэлээрэй:

			Богино амьсгалыг богино хэмээн мэдэрч амьсгал аваад, богино амьсгалыг богино хэмээн мэдэрч амьсгал гаргана.

			Урт амьсгалыг урт хэмээн мэдэрч амьсгал аваад, урт амьсгалыг урт хэмээн мэдэрч амьсгал гаргана.

			Энэ шатны бясалгалын гол түлхүүр нь сэтгэл санаагаа тайван байлгах явдал бөгөөд таны оюун ухаан амьсгалаа хянах зорилготой тулгардаг нь хамгийн том саад бэрхшээл юм. Тиймээс энэхүү зааварчилгаа нь амьсгал өөрийн аяар орж гарч байгаа урсгалыг сайтар мэддэг болох боломжийг танд өгч байгаагийн зэрэгцээ нэгэн зэрэг түүнийг хянахаас зайлсхийх болно. Амьсгалаа хянах хандлагаас ангижрах нь (өөрийн аяар зогсохыг анзаарах замаар) амьсгалын уртад анхаарал хандуулснаар сонор сэрэмж нэмэгдэж, тайвшрахад танд тусалдаг.

			Амьсгалын яг аль хэсэгт анхаарахыг сударт тодорхой заагаагүй. Тайвшралыг олохын тулд амьсгалаа бүх биеэрээ мэдрэх нь тустай боловч цээж, гэдэс гэх мэт тодорхой хэсэгт анхаарлаа төвлөрүүлбэл илүү байж болох юм. Таны бие "амьсгалж" байгаагаа бүхэлдээ мэдрэх тусам амьсгалын талаарх таны ойлголт илүү нарийн болж ирдэг. Үүнийг дотоод хий хэмээн нэрлэдэг бөгөөд энергийн урсгал биеэр нэг дамжин эргэлдэж байгаа мэт заримдаа мэдрэгдэнэ. Энэхүү нарийн амьсгал таны биед эргэлдэж мөн биеийн хэсэг тус бүрийг дамжин өнгөрч байна гэж төсөөлж болно эсвэл биеэр дамжин гүйж байгаа амьсгалын долгион мэтээр таны бие бүхэлдээ амьсгал авч, гаргаж байгаагаар төсөөлөх боломжтой. Мөн та хэлээ доод шүднийхээ ард байрлуулж, гаргах амьсгалаа удаашруулан биеэ тайвшрахад тусалж болно. Хэрэв эдгээр аргууд таны оюун санааг тайвшруулж чадахгүй бол таны биеийн тодорхой хэсэг хурцадмал байдалтай байж магадгүй бөгөөд энэ нь ямар нэгэн гунигтай сэтгэл хөдлөлтэй холбоотой байж болох юм - энэ тохиолдолд амьсгалаа яг тэр хэсэгт төвлөрүүлээд, гарч ирж буй аливаа зүйлийг ажиглах, эргэн тойрны амьсгалыг тэлэхэд туслах болно.

			Энэ шатанд хэрэглэж болох бас нэгэн арга бол нэг гэж тоолох бүрт амьсгал авч амьсгалаа тоолох байдаг. Амьсгалаа авах болон гаргах бүртээ "нэг, нэг, нэг..." гэж давтах, дараагийн амьсгалах хугацаанд "хоёр, хоёр, хоёр..." гэж давтаад үүнийг нийтдээ арав хүртэл давтсаны дараа эргээгээд арваас нэг рүү давтан хийх арга бий. Өөрөөр хийж болох арга нь амьсгалаа аваад зогсоход "нэг" гэж тоолоод дараа нь амьсгалаа гаргаж дуусаад "хоёр" гэж тоолж, үүнийг арав хүртэл давтах явдал юм. Тайландын уламжлалд хэрэглэгддэг дараачийн арга бол амьсгалын хамтаар Буддо тарнийг унших: амьсгал авахдаа Буд, амьсгалаа гаргахдаа До гэж хэлнэ.

			Амьсгал дээр төвлөрөх бясалгалын энэ үе шат Төвөдийн анхаарал төвлөрүүлэх эхний хоёр төлөвтэй ойролцоо бөгөөд бясалгалын зааварчилгаагаа ойлгож, тайвширсан төлөвт хүрэхэд гол анхаарлаа хандуулдаг. Үүнд:

			1. Оюун санаагаа объект дээр байрлуулах 

			Эхэндээ аливаа объект дээр оюун санаагаа тогтооход маш их хүчин чармайлт шаардагдана. Объект дээр анхаарлаа төвлөрүүлэн барих чадвар эхэндээ нэлээд хязгаарлагдмал байдаг бөгөөд хэдэн хором л тогтоож чаддаг. Таны оюун санаа бясалгал эхлэхийн өмнө байснаасаа ч илүү сатаараад, дэс дараалалгүй бодлууд нэмэгдэж байгаа мэт санагдаж магадгүй юм. Гэхдээ энэ бол таны оюун санааны ердийн байгаа байдлыг анх удаа анзаарч мэдэж байгаа нь бөгөөд таны анхны амжилт мөн. 

			Бясалгалын арга барил, ямар объект сонгох тухай багшийн зааварчилгааг сонсох чадварынхаа хүчээр энэхүү эхний шатанд хүрэх болно. Та бясалгалын объект дээр анхаарлаа нэгээс хоёр секунд ч гэсэн тогтоож чадаж байвал хүрч чадлаа гэж үзнэ. Хэрэв таны бясалгалын объект амьсгал бол эхний оролдлогоор үүнд хүрч болох ч, хэрэв энэ нь нарийн төвөгтэй дүрслэл бол хэдэн долоо хоног ч шаардагдаж магадгүй.

			2. Үргэлжлүүлэн байрлуулах

			Сатаарах хугацаа нь анхаарал төвлөрөх хугацаанаас илүү урт хэвээр байх боловч бясалгалын объект дээр төвлөрөх хугацаа илүү олон давтамжтай болж ирнэ. Оюун санаа улам тогтвортой болж, та нэгээс таван минутын туршид анхаарлаа төвлөрүүлж чаддаг болох ба дэс дараалалгүй бодлууд багасаж байгааг мэдэрнэ. Энэ үе шатанд бодлын хүчээр хүрдэг. Та оюун санаагаа объект дээр тогтоож чадах боловч зааварчилгаагаа дахин дахин эргэн харж ойлгох хэрэгтэй хэвээр байна.

			Эдгээр эхний хоёр үе шат нь аливаа объект дээр оюун санаагаа авчрахад чиглэдэг тул анхаарлаа нягт төвлөрүүлэх шаардлагатай байдаг. Харин дараагийн үе шатууд нь оюун санааг тэнд нь тогтоон барих зорилготой. Залхуурал, ялангуяа зааварчилгаагаа анхааралтай сонсохгүй байх, бясалгалын объектоо мартах зэрэг нь энэ хоёр түвшинд хүрэхэд даван туулах ёстой зүйлс юм.

			Энэ үе шатанд оюун санаагаар дамжин өнгөрөх бодлын хөдөлгөөнийг хадан дээгүүр асгаран буух хүрхрээтэй адил хэмээн зүйрлэсэн байдаг нь бидний бодлын тоо нэмэгдэж байгаа хэрэг биш, харин бид үүнийг анх удаа анзаарч мэдэх болсныг хэлж байна.


III. Бясалгалын Объект дээр Оюун Санаагаа Тогтоон Барих 

(Хавцал Дундуур Урсах Гол Мэт)

			Өмнөх үе шатанд та амьсгал дээр анхаарлаа үргэлжлүүлэн төвлөрүүлж, амьсгалын уртыг мэдрэх эсвэл биеэ илүү тайвшрах үед амьсгалаа тоолоход анхаарлаа хандуулж эхэлсэн. Энэхүү арга тогтвортой болж хөгжихийн цагт та амьсгалын бүх уртын туршид анхаарлаа амьсгалын хамт тавьж болно. Тиймээс та амьсгал авах эхний мөчөөс сүүлийн мөч хүртэл оюун санаагаа амьсгал дотроо бүрэн шингээж, хоорондын зайг нь анзаараад дараа нь амьсгалаа гаргах үед мөн эхнээс нь дуустал давтан хийнэ. Ийм маягаар, таны бие аль хэдийн тайвширч, та үргэлжилсэн ухамсрыг, дараа нь сонор сэрэмжээ хөгжүүлж эхэлдэг. Сударт зааснаар таны мэдвэл зохих зүйлс бол:

			Бүх биеэ мэдэрч амьсгалаа аваад (би), бүх биеэ мэдэрч амьсгалаа гаргана.

			Энэхүү зааварчилгааг ихэвчлэн амьсгалын урттай холбоотой гэж үздэг ч зарим нь амьсгалыг бүх биеэрээ дамжин өнгөрч байгааг мэдрэх ёстой гэж тайлбарладаг. Өмнөх үе шатанд байсны адилаар та амьсгал дээрээ төвлөрөх хэрэгтэй бөгөөд хэрэв илүү тайвшрах шаардлагатай бол амьсгалаа доош чиглүүлж (жишээ нь хэвлий дээр), сонор сэрэмжээ сайжруулах шаардлагатай бол илүү дээш чиглүүлнэ (жишээ нь хамрын үзүүр дээр). Үүний зэрэгцээ та амьсгалах үедээ бүхэл биеийн гадаад ухамсраа мөн хадгалж байхыг хичээх хэрэгтэй.

			Энэ үе шатны зорилго нь дуу чимээ, үзэгдэх дүрс, тэр бүү хэл биеийн таагүй мэдрэмжүүдэд сатаарахгүйгээр амьсгалдаа бүрэн уусах явдал юм. Ялангуяа таныг ядарсан үед оюун санаа бүрхэг болж магадгүй. Тиймээс анхаарлаа чангатгаж, амьсгал нэг бүрийг сайтар хянахад сонор сэрэмжтэй хүчин чармайлт шаардагдана.

			Анхаарал, дараа нь сонор сэрэмжийг бий болгох зорилготой анхаарлын төлөв байдлууд нь дараах байдалтай байна:

			3. Засч байрлуулах

			Энэ үе шатанд танд анхаарлаа төвлөрүүлэхэд саад болж буй зүйлсийг анзаардаг болж, бясалгах чадварынхаа хүчээр оюун санаагаа бясалгалын объект дээр буцаан авчрах чадварыг хөгжүүлнэ. Анхаарал танаас сарнин одоход хувцсанд нөхөөс тавьж байгаа мэт анхаарлаа тэр даруй объект дээрээ эргүүлж авчраад төвлөрч чаддаг болох юм. Ингэснээр та төвлөрлөө сэргээж, таваас арван минутын турш анхаарлаа тасралтгүй төвлөрүүлэх боломжтой болно. Ийм учраас таны анхаарал бясалгалын бараг бүх хичээлийн туршид объект дээрээ төвлөрч, жинхэнэ бясалгалын зүг урагшилж эхэлдэг байна.

			Гурав дахь шатанд хүрнэ гэдэг том амжилт бөгөөд таны өдөр тутам оюун санаагаа удирдах чадварт ихээхэн өөрчлөлтийг авчрах болно.

			4. Ойр байрлуулах

			Энэ үе шатанд таны төвлөрөл маш хүчтэй байх тул оюун санаа нь объект дээрх төвлөрлөө хэзээ ч бүрэн алдахгүй бөгөөд сатаарал ахиж асуудал байхаа болино. Тиймээс оюун санаа нь өргөн хүрээний зүйлээс илүү нарийн төвлөрөл рүү шилждэг. Та объект дээр тасралтгүй төвлөрч чадах боловч тодорхой, эрчимтэй байдлыг нэмэгдүүлэх мөн оюун санааны нэгээхэн хэсэг төвлөрлийн объектоос бүрмөсөн холдохгүй хэр нь хадуурах зэрэг бага зэргийн түгшүүрийн учрыг олох шаардлагатай хэвээр байна. Дөрөв дэх энэ үе шатанд ухамсрын хүч бий болдог тул та төвлөрлийн объект руу анхаарал сарних бүртээ амархан эргэж очих хэмжээний тогтвортой түвшинд барьж болно. Гэхдээ энэхүү тогтвортой байдал тайвшралыг үгүй хийхгүй байх ёстой гэдгийг анхаарах нь зүйтэй. Тиймээс нарийн түгшүүрийг даван туулахын тулд хэлээ доод шүдний ард байрлуулж оюун санаагаа тайвшруулах арга техникийг ашиглах шаардлагатай хэвээр байж магадгүй юм.

			5. Оюун санаагаа сахилга батжуулах

			Одоо бид зогсонги, түгшүүртэй байдлыг даван туулах чадварыг хөгжүүлсэн бөгөөд оюун санааны сэрэмжтэй байдал ч хөгжиж байна. Энэ үе шатанд даван туулах ёстой саад бэрхшээл бол оюун санааг гадны объектуудаас холдуулах үйл явц хэтэрхий нөлөөлсний улмаас үүсэх үл мэдэг зогсонги байдлыг даван туулах юм. Үүнийг давж гарахын тулд маш их сахилга бат, хүчин чармайлт шаардагддаг. Оюун санааны тогтвортой, тайван төлөв мэт харагдах үл мэдэг зогсонги байдлыг танилгүй өнгөрч болзошгүй тул энэ нөхцөл байдлыг арилгахын тулд өөрийн сонор сэрэмжийг нэмэгдүүлэх замаар ухамсраа чангатгах хэрэгтэй. Харин тогтвортой байдлыг алдагдуулахгүйгээр зогсонги байдлыг давж гарах нь хэцүү байж болох хэдий ч, энэ нь заримдаа тэнцвэржүүлэх маш нарийн үйлдэл байж болно. Энэ үе шатанд бид шаматагийн сайн чанарууд эсвэл Бурхан багшийн сургаалыг эргэн санах замаар өөдрөг сэтгэлийг бий болгох хэрэгтэй. Мөн түүнчлэн бясалгалын объектыг дээшлүүлж, илүү жижиг эсвэл хурц тод зүйл дээр төвлөрөхөд тусалж, хэлээ одоо дээд шүднийхээ ард байрлуулахыг мартаж болохгүй.

			Энэ үе шатанд өөрийн эрхгүй бодлууд төрөн гарсаар байх боловч одоо энэ нь асгарах хүрхрээний оронд хавцал дундуур аажуухан урсах гол мэт болж ирнэ. Бидний хичээл зүтгэлийн үр дүн илэрхий харагдах боловч дасгал хийхэд бага зэргийн эсэргүүцэл байсаар байна.



IV. Оюун Санаагаа Хөглөх 

(Хөндийгөөр Аажуухан Урсах Гол Мэт)

			Өндөр хэмжээний сахилга баттайгаар амьсгалаа тасралтгүй анхаараад, дараа нь тайвшруулах хэрэгтэй. Хэрэв энэ шат руу хэт хурдан орвол зогсонги, унтаа байдалд орж магадгүй юм. Тиймээс та зэрлэг адууг номхотгохын өмнө барьж авдаг шиг амьсгалаа тайвшруулах гэж оролдохын өмнө амьсгалаа бүрэн барьж, өмнөх үе шатыг дуусгах ёстой.

			Сударт түүнийг заахдаа:

			Биеэ тайвшруулж амьсгалаа аваад (би), биеэ тайвшруулж амьсгалаа гаргана. 

			Бид өмнөх үе шатыг гүйцээхийн тулд маш их сэтгэлийн хүч гаргасан учраас энд хүндрэл гарч мэдэх ба одоо бол зөөлөн бас тогтвортой явуулах хэрэгтэй болно. Энэ нь маш сайн тэнцвэржүүлэх үйлдэл байж болох бөгөөд амьсгалаа бууруулж, биеийг тайвшруулахад илүү их анхаарал хандуулахад тусална. 

			Сударт үргэлжлүүлэн: 

			Баяр баясгаланг мэдэрч амьсгалаа аваад, баяр баясгаланг мэдэрч амьсгалаа гаргана.

			Аз жаргалыг мэдэрч амьсгалаа аваад, аз жаргалыг мэдэрч амьсгалаа гаргана.

			Энэ нь тэнгэрийн зүүн хаяанаас үүрийн алтан туяа цацрах мэт амьсгал тайвшрах үед баяр баясгалан, аз жаргал (пали хэлээр пити, суха) урган гарахыг хэлдэг. Та одоо "гайхалтай амьсгал"-ын анхаарал төвлөрлийг бүрэн хөгжүүлж чадсан байх бөгөөд зөвхөн дэс дараалалгүй бодлын ул мөр л үлдсэн байх болно. Төвлөрлийн объект дээр удаан хугацаагаар тогтож чаддаг болоод асар их баяр баясгалан, аз жаргалыг мэдрэхээр оюун санаа маш сайн төвлөрч, та дараагийн шатанд орох боломжтой болно.

			Сударт бичсэнээр дараагийн шат нь:

			Оюун санаагаа мэдэрч амьсгалаа аваад, оюун санаагаа мэдэрч амьсгалаа гаргана

			Энэ үе шатанд амьсгал бүрэн алга болж байгаа мэтээр таны анхаарал маш боловсронгуй болсон байх бөгөөд оронд нь нимитта гэх илүү нарийн оюун санааны шинж тэмдгээр солигдоно. Хүрэлцэх мэдрэмж (амьсгалын физик мэдрэмж) унтарч, одоо та амьсгалыг цэвэр оюун санааны объект мэтээр, тухайлбал, цагаан гэрэл, цэнхэр сувд эсвэл магадгүй сэтгэл хөөрөх мэдрэмж мэт мэдрэнэ. Энэ нь үүлний цаанаас гарч буй тэргэл сар (оюун санаа) мэт байна (таван мэдрэхүйн ертөнц). Дараа нь энэхүү нарийн объект таны бясалгалын төв болж, улмаар таныг анхаарлын дээд шатуудад хүргэдэг. 

			Ажахн Ча энэхүү шинжийг хэрэв таныг үнэхээр тайван байвал танд ойртох ичимхий амьтантай адилтган үзсэн байдаг. Үүний адилаар, хэрэв та үнэхээр тайван байвал нимитта гарч ирдэг бөгөөд хэрэв тэр хэвээрээ маш тайван байвал тантай байсаар байх болно. Өөр нэг зүйрлэл нь харанхуй өрөөнд таны нүд дасаад ирэхээрээ хэлбэр дүрс харахтай адил юм. Ийм байдлаар амьсгал "алга болсны дараа" нимитта хэлбэр дүрсгүй, нам гүм байдлаас аажмаар гарч ирнэ.

			Судрын дараагийн хоёр мөр нь хэрэв таныг нимитта дээр анхаарлаа төвлөрүүлж байх үед зогсонги байдал болон сэтгэл хөөрлийн нарийн хэлбэрүүд гарч ирвэл юу хийхийг бидэнд заадаг:

			Оюун санаагаа баясгаж амьсгалаа аваад, оюун санаагаа баясгаж амьсгалаа гаргана

			Оюун санаагаа төвлөрүүлж амьсгалаа аваад, оюун санаагаа төвлөрүүлж амьсгалаа гаргана

			Таны мэдэрч буй нимитта бүдэг, манантай мэт байж магадгүй бөгөөд энэ нь таны оюуны эрчим хүч бага байгаагаас болж байж болно. Үүний эсрэг ерөндөг бол бясалгалдаа илүү их баяр баясгаланг авчирч, энэхүү оюун санааны объектыг илүү бүрэн дүүрэн мэдрэх явдал юм. Та нимиттагийн төв хэсэг дээр илүү төвлөрөөд, анхаарлаа хурцлах эсвэл өмнөх үе шат руугаа буцаж, гайхалтай амьсгал дээр анхаарлаа төвлөрүүлж болно. Гурван эрдэнийн тухай дурсах эсвэл хайр энэрэл гэх мэт ариун журмын ач тусыг эргэн дурсах замаар та баяр баясгаланг нэмэгдүүлж чадна.

			Нөгөө талаас хэрвээ нимиттагийн шинж тогтворгүй байвал та оюун санаагаа төгс тайван бөгөөд төвлөрсөн байлгах хэрэгтэй. Энэ нь зөвхөн хөдөлгөөнгүй байлгаад зогсохгүй, тухайн дүрсийг "хардаг" оюун санааг мөн хөдөлгөөнгүй байлгана гэсэн үг юм. Нимитта анх гарч ирэхэд та танихгүй хүнтэй анх уулзаж байгаа мэт айдас эсвэл сэтгэлийн хөөрөлтэй тулгарах явдал гарч болно. Тэрхүү танихгүй хүнтэй танилцаад дараа нь тайвширдаг шигээ та оюун санаагаа бага зэрэг чөлөөлж, гайхалтай нимиттатай хамт одоо цагтаа оршигтун.

			Амьсгалын бясалгалын эдгээр үе шатуудад тохирох анхаарал төвлөрлийн хоёр үе шат байдаг:

			6. Оюун санааг тайвшруулах

				Өмнөх үе шатанд нарийн зогсонги байдлыг даван туулсан (хэдийгээр ул мөр үлдсэн ч) бөгөөд одоо бол оюун санааг хэтэрхий эрч хүчтэй болгох аюултай. Энэ нь тайвшруулах шаардлагатай нарийн догдлол эсвэл сэтгэлийн хөөрөлд хүргэдэг. Энэ үе шатанд анхаарал ба сонор сэрэмж илүү эрчимжиж, үл тасрах анхаарлын ачаар улам сайжирч, нарийн догдлолыг даван туулдаг. Нарийн сэтгэл хөөрөл гарч ирэх бүрт та оюун санаагаа чөлөөлөх зуршилтай байж болно. Зарим үед ингэх шаардлагатай боловч энэ үе шатанд та үүнийг даван туулахын тулд сонор сэрэмжээ нэмэгдүүлж, оюун санаагаа чангатгах хэрэгтэй.

				Тав дахь үе шатанд нарийн зогсонги байдлыг сонор сэрэмжийн хүчээр даван туулсан бол одоо энэ зургаа дахь шатанд бүрэн сонор сэрэмж гэж нэрлэгдэх илүү хүчирхэг чадварыг хөгжүүлнэ. Ингэснээр нарийн сэтгэл хөөрлийг хэдийгээр бүрэн биш ч гэсэн даван туулах боломжийг олгоно. Анхаарал төвлөрлийн чанар энэ үед тод цэвэр сонсогдох радио долгион мэт гадны дуу чимээ, шуугиангүй болно. Энэ үе шатанд та бясалгалын дадлагадаа эсэргүүцэлтэй огт тулгарахаа болих бөгөөд үргэлжлэх хугацаа нь цаг ба түүнээс дээш байх юм.

			7. Оюун санааг бүрэн тайвшруулах

				Урам зориг болон тууштай байдлын хүчээр бүрэн сонор сэрэмж цаашид улам бүр хөгжих бөгөөд үлдэгдэл бага зэргийн доошлолт болон сэтгэл хөөрлийн ул мөр арилж, улмаар бүрмөсөн алга болно. Одоо та урам зоригтой хичээл зүтгэлийн хүчээр нарийн доошлолт болон сэтгэл хөөрлийг үүссэн даруйд нь даван гарч чадна. Ийм маягаар доошилж эхэлмэгц та анхаарлаа нэмэгдүүлж, сэтгэл хөдлөл эхэлбэл бага зэрэг чөлөөлөх хэрэгтэй. Эдгээр анхаарлын тэнцвэргүй байдлууд нь маш хурдан танигдаж мөн маш нарийн зохицуулалтаар амархан арилдаг.


V. Оюун Санаагаа Нэгтгэх 

(Давлагааг Үл Ажрах Далай мэт)

			Амьсгалаа мэдрэх дасгал одоо гайхалтай тогтвортой оюун санааны шинж буюу нимиттаг мэдрэх рүү шилжинэ. Зогсонги байдал болон сэтгэл хөөрлийн бүх ул мөрийг даван туулаад бясалгал одоо саадгүй, хүчин чармайлтгүйгээр үргэлжлэх болно. Нимиттагийн эрч хүчтэй давуу тал нь таны анхаарлыг өөрийн тань тусламжгүйгээр тогтоон барьдаг тул та өөрийн туршлагадаа бүрэн итгэж, бүх хяналтаа сулруулахыг оролдон объектдоо ууссан хэвээр байхад суралцдаг. Таны анхаарал гол төв рүү татагдах юм уу гэрэл таныг бүрхэж, тэлэх үед танд таатай байх болно.

			 Таныг тайван байхад л гарч ирдэг ичимхий амьтны жишээг үргэлжлүүлэхэд, таныг бүр илүү тайван байх үед илүү олон амьтад гарч ирдгийг анзаарах болно. Эхлээд жирийн амьтад гарч ирэх бол харин одоо хачирхалтай, гайхалтай амьтад үзэгдэнэ. Үүний адилаар, таныг бясалгалын илүү гүнзгий түвшинд хүргэх дараагийн нимиттагууд гарч ирдэг. Ялангуяа давхар шинж (патибхага нимитта) гэж нэрлэгддэг оюун санааны илүү нарийн шинж тэмдэг нь өмнө олж авсан тэмдгээс урган гарах мэтээр тодорхой үе шатанд гарч ирдэг байна. Энэ нь өнгө, хэлбэр дүрсгүй ч хамаагүй илүү ариуссан байдаг. Энэ шинж тэмдэг нь шаматад хүрсэнг илтгэнэ. Буддын Анапанасати бясалгалын сүүлийн үе шатууд нь жана бясалгалын дадлага болон ойлголттой холбоотой бөгөөд үүнийг дараа авч үзэх болно.

			Энэхүү тайлбар нь шамата руу хүргэдэг анхаарал төвлөрлийн эцсийн хоёр төлөвтэй буюу арав дахь үе шаттай тэнцэнэ:

			8. Нэг цэгт төвлөрөх

			Энэ үе шатанд та объект дээр хүссэн хугацаанд нэг цэгт төвлөрөх чадварыг хөгжүүлдэг. Бясалгалын эхэн үед бага зэрэг хүч чармайлт гаргах шаардлагатай бөгөөд харин цаашид та дасгалын эрч хүчээр тасралтгүй, аливаа хүч чармайлтгүйгээр явах боломжтой. Иймээс урам зоригтой хичээл зүтгэлийн хүчээр багахан хүчин чармайлт гаргаснаар нарийн доошлолт болон сэтгэлийн хөөрөл арилах юм. Энэхүү найм дахь үе шатанд таны оюун санаа төвлөрлийн объектыг тасралтгүй шингээх замаар анхаарлаа төвлөрүүлж, үл тасрах холбоо олж авч чадна гэсэн үг. Энэ нь тасалдсан холбоотой байсан өмнөх үе шатуудаас ялгаатай юм.

			Энэ үе шатанд та маш өндөр хэмжээний анхаарлыг гурван цаг орчим төвлөрүүлэн барьж чадах бөгөөд таны оюун санаа зөвхөн хаа нэг санамсаргүй долгионд өртөх, давлагааг үл ажрах далай мэт тайван хэвээр байна.

			9. Үл ажрах байдал 

			Ес дэх шатанд ямар нэг хүчин чармайлтгүйгээр гүнзгий бясалгалд орж түүн дотроо оршдог болно. Оюун санаа нь объект дээр ямар нэг хүчин чармайлтгүйгээр зөнгөөрөө байраа олно. Энэ нь байдлыг бүрэн мэдрэх болон татагдан орохын хүчээр хүрдэг. Оюун санаа одоо төгс тайвширч, нарийн зогсонги байдал болон сэтгэл хөөрөл үүсэх нь бүр ч боломжгүй болох бөгөөд та дор хаяж дөрвөн цагийн турш төгс төвлөрлөө хадгалах боломжтой. Гэхдээ та дасгалаа зогсоовол зогсонги байдал, сэтгэлийн хөөрөл бүрэн арилаагүй байх тул таны анхаарлын тэнцвэрт байдлыг алдагдуулах болно.

			Анхаарлын ес дэх төлөвт хүрэх нь хүний оюун санааны байдлыг дүрсэлж буй “хүслийн вант улсын” оргилд хүрэх явдал юм. Эндээс аяндаа шаматад хүрдэг.

			10. Шаматад хүрэх

			Шаматад бодитоор хүрэх үед таны бие болон оюун санаанд эрс өөрчлөлт гарч, хүр хорхойн үүрнээсээ гарч буй эрвээхэй мэт мэдрэмж төрөх болно. Энэ үе шатанд таны оюун ухаан хүслийн вант улсаас халиад одоо биет вант улсад нэвтрэх буюу биеийн мэдрэхүйг давсан ухамсрын нарийн хэмжээс рүү нэвтрэх боломжтой болсон байна.

			Энэ шилжилт нь богино хугацаанд тохиолддог тодорхой мэдрэмжээр тодорхойлогдоно. Эхлээд хүчтэй салхи таны зулайгаар нэвтэрч, бүх биеэр уусах бөгөөд танд аз жаргалын динамик энергийн хүчээр дүүрсэн мэт мэдрэмж төрнө. Таны бие болон сэтгэл аль аль нь одоо онцгой уян хатан байдлаар шингэж, бие махбодын аливаа үйл ажиллагааны саатлаас ангижирч, биеэ эрч хүчтэйгээр мэдрэх мөн оюун санаа асар их баяр баясгалангаар дүүрч байгаа мэдрэгдэнэ. Та бүрэн шинэлэг бөгөөд дээшилсэн оюуны чадавхыг мэдрэх учраас таны оюун санаа яг л салхинд хөдөлдөггүй тосон чийдэн мэт гэрэл гэгээтэй бөгөөд тунгалаг, юунд ч хөдлөхөөргүй болох юм.

			Та шаматад нэгэнтээ хүрсний дараа энэ төлөвт өөрийн хүссэн үедээ орж, хүссэн хэмжээгээрээ тасралтгүй бясалгах боломжтой бөгөөд хоол унд эсвэл унтах зэрэг үндсэн хэрэгцээгүйгээр ч амьд үлдэж чадна. Бясалгалын үед таны анхаарал бие махбодын мэдрэмж, дэс дараалалгүй бодол санаа болон оюуны дүрслэл зэргээс бүрмөсөн хөндийрдөг ч тодорхой хугацааны дараа өөрийгөө бясалгалаас гаргаж бас чадах юм. Гэсэн ч зовлон зүдгүүр бүрэн арилдаггүй бөгөөд тодорхой нөхцөл байдалд хүчтэй сэтгэл хөдлөлүүд гарч ирэх боломжтой. Нөгөө талаас хэрвээ та үнэхээр энэ ертөнцийн санаа зовнилоос чин сэтгэлээсээ татгалзаж, зовлон зүдгүүрээс ангижрахыг хүсэж байвал шаматаг мөнх бус байдал, зовлон зүдгүүр, аминч бус байдлын үнэнийг шууд ойлгох хэрэгсэл болгон ашиглаж болно. Энэ нь бүх зовлон зүдгүүрт сэтгэл хөдлөл, оюуны төлөв байдлыг бүрэн арилгахад бүрэн тусалж, та "би" гэж оршин байдаггүйг ойлгох үед эдгээр оюун санааны төлөв байдалтай зууралдахаа болино. Энэ бол нирвана юм.




VI. Шаматад Хүрэх Замын Дүгнэлт
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Уламжлал  ёсоор шаматад хүргэх анхаарлын есөн төлөвийг доор үзүүлсэн заан, сармагчин болон лам нарын зургаар дүрсэлсэн байдаг. Таван билэг тэмдэг нь мэдрэхүйн таван объектыг буюу оюун санааны хөдөлгөөнийг илэрхийлсэн байна. Хар заан нь сэтгэлийн уйтгартай байдлыг, хар сармагчин нь үймээн самууныг мөн лам нь бясалгагчийг бэлгэдэнэ.

			Эхлээд хар сармагчин зааныг бүрэн удирдах бөгөөд энэ нь та байгалиасаа анхаарал сатааруулах зүйлд захирагддаг гэсэн үг юм. Лам эхнээсээ л оюун санаагаа хяналтандаа байлгахын тулд маш их хичээх бөгөөд гал нь асар их хүчин чармайлт шаардаж байгааг бэлгэдэнэ. Тууштай хичээл зүтгэлийн дүнд лам аажмаар зааныг удирдаж эхэлдэг тул маш өндөр сахилга баттай байснаар үймээн самуун, түгшүүрийг даван туулж эхэлдэг. Зааны өнгө яваандаа цагаан болж байгаа нь бясалгалын хүчин чармайлтаар зогсонги байдал аажмаар арилж байгааг харуулсан байна. Гэвч энэ үед зааны нуруун дээр жижиг хар туулай гарч ирж байгаа нь нарийн уйтгартай байдлыг илтгэж байна. Бясалгалын дасгалаа хичээнгүйлэн үргэлжлүүлснээр та дараагийн шатанд ирэх бөгөөд энэ үед сармагчин зааныг хянах чадвараа алдсан ч хааяа саад болохыг оролдоно. Энэ нь танд оюун санааны зогсонги байдал болон түгшүүр хааяа тохиолддог гэсэн үг юм.

			Сүүлдээ сармагчны садаа болох нь багасч, лам зааныг илүү их удирддаг болно. Зааны өнгө улам цайрсаар эцэстээ цав цагаан болж хувирах үед сармагчин нь зааныг хянах ямар ч чадваргүй болсон байна. Эцэст нь та оюун санаагаа бүрэн тайвшруулж, сэтгэл хөдлөлдөө автахын оронд оюун ухаанаа бүрэн удирдаж чадах үе шатанд хүрнэ. Лам зааныг бүрэн тайвшрах үед бясалгаж байгаа нь үүнийг харуулдаг. Энэ шатнаас цааш бид лам зааны нуруун дээр сууж бясалгаж байгааг харах болно. Мөн ламын зүрхнээс хоёр солонгон зураас гарч байгаа харагдах бөгөөд энэ нь шамата бясалгалыг эзэмшсэнээр ер бусын хүч чадал бий болж байгааг бэлгэдэнэ. Ингэснээр та зөн билгээ хөгжүүлэхийн тулд нэг цэгт оюун санаагаа төвлөрүүлэх буюу випасана бясалгалд төвлөрүүлэх чадварыг олж авсан болохыг илтгэж байгаа. Та ямар замаар явж байгаагаас хамаараад эцэст нь гэгээрэлд хүрэн хүртлээ зөн билгээ хөгжүүлэх янз бүрийн үе шатуудыг давах юм.

			Теравадагийн уламжлалын дагуу амьсгалыг объект болгон ашиглах замаар шаматад хүрэх нь таныг илүү гайхалтай, хүчирхэг төвлөрөл болох жаныг мэдрэх үүд хаалганд хүргэж өгөх бөгөөд эдгээр нь зөв билэгт шууд хүргэдэг. Бурхан багш энэ замыг дүгнэн хэлэхдээ амьсгалаа мэдрэх нь "ухамсрын дөрвөн үндсийг хөгжүүлэх, гүйцэлдүүлэх ганц зүйл юм" гэсэн байдаг. Эдгээр дөрвөн үндсийг дүрслэхдээ “дөрвөн үндэс бүрэлдсэн цагт долоон зүйлийг гүйцэлдүүлэх боломжтой” гэсэн аж. Эдгээр нь гэгээрлийн долоон хүчин зүйлс болох ухамсар, шинжлэл, ялгаварлалт, эрч хүч, баяр баясгалан, тайван байдал, төвлөрөл ба үл ажрах байдал юм. Энэхүү долоон хүчин зүйлийг хөгжүүлж, төлөвшүүлснээр "хоёр зүйлийг буюу бодит мэдлэг ба ангижралыг гүйцэлдүүлэх долоон зүйл" гэж тодорхойлсон байна.

			Эх бичигт өгүүлснээр шаматад хүрэхийн тулд дор хаяж 6-12 сар бүтэн цагаар дасгал хийх шаардлагатай гэж заасан байдаг ч энэ нь хувь хүнээс хамаараад ихээхэн ялгаатай байдаг. Төвөдийн Буддизмын Жонангийн уламжлалд шаматад хүрэхийн тулд харанхуй өрөөнд бясалгах бөгөөд хамгийн сайн бясалгагчдын хувьд 100 хоног шаардагддаг байна. Гэсэн ч тарнийн бясалгалыг хийх нь нэлээд ахисан түвшнийх учраас урьдчилсан бэлтгэлүүдийг хийх шаардлагатай байдаг ажээ.
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Сэтгэл төвлөрлийн 9 шат ба суралцахуйн 6 хүч: Бодох, Санах, Ухаарах, Хичээх болон Төгс эзэмших




			ГУРАВДУГААР БУЛЭГ

			Бясалгалын үеийн хүндрэл 
бэрхшээлүүд


			Бясалгалын дадлагад ямар саад тотгор учирч байгааг мэдэх нь таны оюун санааны өнөөгийн байдлыг ойлгож, сөрөг сэтгэл хөдлөл болон оюуны төлөв байдлыг хэрхэн даван туулахыг олж мэдэхэд чухал юм. Бясалгах үед тохиолддог саад бэрхшээлүүд нь өдөр тутмын амьдралд тохиолдох саад бэрхшээлүүдтэй ижил байдаг тул тэдгээрийг даван туулж сурснаар та маш хэрэгтэй ур чадварыг хөгжүүлдэг. Саад бэрхшээлүүдийг мэдэж байх нь насан туршийн тодорхой нэг зуршлаа өөрчлөхөд цаг хугацаа шаардагддаг гэдгийг хүлээн зөвшөөрч, "байгаа газраасаа эхлэх" болон дасгалаа илүү бодитойгоор хүлээж авахад тусална. Илүү ахисан түвшний хувьд энэ нь танд бясалгалын замынхаа аль үе шатанд хүрсэн байгааг мөн цаашид хэрхэн үргэлжлүүлэхээ нарийн тодорхойлоход туслах болно. 

			Теравада уламжлалд таван саад бэрхшээлийг дүрсэлсэн байдаг - мэдрэхүйн хүсэл, муу хүсэл, тайван бус байдал, гэмшил болон тодорхой бус байдал (эсвэл эргэлзээ). Тус бүрийг нь тодорхой аргын тусламжтайгаар даван туулах боломжтой бөгөөд бясалгалын тодорхой ахисан үе шатанд бүрэн арилдаг. Их хөлгөний уламжлалд бол анхаарал төвлөрлийн есөн үе шатны янз бүрийн түвшинд тохиолддог бясалгалын таван алдааны тухай өгүүлдэг бөгөөд эдгээрийг тохирох найман ерөндөг хэрэглэснээр даван гарч болдог. Би эхлээд таван саад бэрхшээлийг, дараа нь таван алдааг тэдгээрийн эсрэг ерөндөгийн хамтаар тайлбарлах болно. Үүний дараа Теравада уламжлалын дагуу сатааралт бодлуудыг арилгах таван аргын тайлбарыг оруулна.
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Бясалгалын 5 бэрхшээл






1. Таван Бэрхшээл

			Та бясалгалын замаар ахих тусам таван саад аажмаар суларч, эцэст нь арилдаг. Таныг бясалгаж эхлэхэд таны оюун санаа хэр их чимээ шуугиантай болохыг олж мэдэх цагт тэдгээр нь таны дасгалыг дарангуйлж магадгүй. Гэхдээ дасгал сургуулилалт сайжрах тусам энэ нь аажмаар буурч, та тогтуун ба тунгалаг оюун санааг олж авах болно.

			Эдгээр таван саад бэрхшээлүүд нь:

			1. Мэдрэхүйн Хүсэл

			Үүнийг өнгөт шавартай холилдсон чимээгүй ойн усан цөөрөмтэй зүйрлэдэг. Хэрэв та энэ цөөрмийн усанд нүүрний тусгалаа харах гэвэл танихгүй эсвэл тодорхой харж чадахгүй юм. Үүний адилаар мэдрэхүйн хүсэлд автсан оюун санаандаа амьдарч, энэ оюуны төлөвөөс хэрхэн гарахаа мэдэхгүй байгаагаас болж бодит байдлыг байгаагаар нь харж чадахгүй бөгөөд өөрт болон бусдад тус хүргэх боломжгүй болно. 

			Мэдрэхүйн хүсэл нь зөвхөн хяналтгүй хүсэл тачаалд хамаарах бус таван мэдрэхүй болох дур булаам дүр төрх, дуу чимээ, үнэр, амт, хүрэлцэх мэдрэмжүүд нь объектуудтай холбогдохыг илэрхийлнэ. Энэ саад бэрхшээлийг даван туулах гол түлхүүр бол үүнийг бага багаар орхих явдал юм. Эхлээд та мэдрэхүйн объектуудад хариу үйлдэл үзүүлэхгүйгээр анхааралтай, хүлээцтэй байж сурч болох ба ингэснээр та аажмаар бясалгал болон өдөр тутмын амьдралдаа эдгээр зүйлсээс болж анхаарал сарних эсвэл "татагдах" хандлага багасна. Мэдрэхүйн асар их хүсэлтэй хүн биеийн сэтгэл татам бус талууд дээр бясалгахаас ашиг тусыг хүртэж болно. Бид мэдрэхүйн хүслээс хамгийн таатай аз жаргал эсвэл таашаалыг авахаар эрж хайдаг бол үүнийг зөвхөн гүн бясалгах үед бүх хүсэл тэмүүллээ орхин байж хүрдэг гэдгийг ухамсарлахад тусалдаг аж. 

			2. Муу хүсэл

			Үүнийг чимээгүй ойн усан цөөрөм доороосоо халж, хөөсрөн буцалж байгаатай зүйрлэсэн байдаг. Хэрэв та энэ усан цөөрмийн усанд нүүрний тусгалаа харах гэвэл танигдахгүй бөгөөд сайн харж ч чадахгүй. Үүний адилаар муу хүсэлд автсан оюун санаандаа оршсоноор та бодит байдлыг байгаагаар нь харж чадахгүй бөгөөд өөрт болон бусдад тус хүргэх боломжгүй юм. 

			Муу хүслийг дарах арга бол хайр энэрэл эсвэл метта дээр төвлөрөн бясалгах явдал билээ. Муу хүслээ өөр лүүгээ, өөр хүн рүү эсвэл бясалгалын объект руу чиглүүлж болно. Өөр лүү чиглэсэн муу хүсэл нь голдуу гэмших мэдрэмж, өөрөөсөө бүтэшгүй зүйлийг хүсэн хүлээх эсвэл хайр энэрлээр дутагдсан орчинд өссөнтэй холбоотой байдаг. Энэ нь таны жинхэнэ мөн чанарын цэвэр ариун байдлыг төлөөлөх цэл залуухан, гэм зэмгүй хүүхдийн дүр дээр хайр энэрлээ чиглүүлэхэд туслах болно. Бусдын эсрэг чиглэсэн муу хүслийнхээ эсрэг мөн адил үйлдлийг хийж, хүн бүр л өөрийн тань адилаар аз жаргалыг эрэлхийлдэг гэдгийг санаж, меттагийн хүрээгээ тэлж ойрын болон холын хүмүүсийг багтаах хэрэгтэй. Объект руу чиглэсэн муу хүсэлтэй бол бясалгал нь даалгавар мэт санагдаж магадгүй тул үүнийг дотны нөхрөө хэмээн харж, ганц үрээ гэх хүний хайраар үнэлж, хайрлаж сурвал илүү тустай.

			3. Уйтгартай нойрмог байдал

			Үүнийг хөвд, замаг, шавраар бүрхсэн чимээгүй ойн цөөрөмтэй адилтгасан байдаг. Хэрэв та энэ цөөрмийн усанд нүүрний тусгалаа харах гэвэл танихгүй бас тод харж чадахгүй. Үүний адилаар уйтгартай, нойрмог байдалд орсноор та бодит байдлыг байгаагаар нь харж чадахгүй бөгөөд өөрт болон бусдад тус хүргэх боломжгүй болно.

			Уйтгартай байдлыг даван туулах гол түлхүүр бол эхлээд түүнтэй эвлэрээд, тэмцэлдэхээ зогсоох явдал юм. Эс тэгвээс оюун санаа нь уйтгартай байдал, үймээн самуун хоёрын хооронд эргэлдэх хандлагатай байдаг. Хэрэв та тайван төлөвт байснаа уйтгартай байдал руу орж эхэлбэл хадны ирмэг дээр алхаж байгаа мэт сонор сэрэмжээ дээшлүүлж оюун санаагаа чангатгах хэрэгтэй. Мөн та бясалгах дасгал эсвэл бусад урам зориг өгөх сэдвүүдээр дамжуулан оюун санаагаа хөгжүүлэх үнэ цэнтэй боломжуудын талаар тунгааж болно. Гэсэн ч та ядарсан хэвээр байвал бясалгалыг хүчлэхийн оронд зүгээр амарсан нь дээр. Заримдаа уйтгартай байдал нь асуудал биш, харин муу хүсэл асуудалтай байж болно. Учир нь бид хийж байгаа зүйлдээ дургүй байвал уйтгартай байдал руу зугтаах хандлагатай байдаг.

			4. Тайван бус байдал ба Гэмшил

			Үүнийг салхинд долгиолон цалгиж, эргэлдэж, жижиг давлагаагаар хөөсөрч буй чимээгүй ойн цөөрөмтэй зүйрлэдэг. Хэрэв та энэ цөөрмийн усанд нүүрний тусгалаа харах гэвэл танихгүй бөгөөд тодорхой харж чадахгүй. Үүний нэгэн адил тайван бус байдал болон гэмшилд автсан оюун санаанд оршсоноор та бодит байдлыг байгаагаар нь харж чадахгүй бөгөөд өөрт болон бусдад тус хүргэх боломжгүй болно.

			Дотоод сэтгэл хангалуун мэдрэмжээ хөгжүүлж, хүлээлтээс ангид байж, тайван бөгөөд чимээгүй байхын аз жаргалын мэдэрснээр тайван бус байдлыг даван туулна. Энэ нь мөн бясалгалыг хөнгөрүүлж, биеийг тайвшруулахад ч тусалдаг. Гэмших нь тайван бус дотоод сэтгэлийн байдалтай холбоотой бөгөөд хэрэв ийм зүйл тохиолдвол хүн бүр алдаа гаргадаг учир өөрийгөө уучилж, алдаанаасаа суралцаж үүнийг даван туулж болох юм.

			5. Тодорхой бус байдал буюу Эргэлзээ

			Шийдвэргүй байдлаас болж ямар нэгэн арга хэмжээ авахаа шийдвэрлэж чадахгүй мөн үүнийг даван туулж чадахгүй байх үед энэ саад бэрхшээл үүсдэг. Энэ нь Бурхан багшийн сургаал, багш эсвэл өөртөө эргэлзэх байдлыг илтгэнэ. Үүнийг чимээгүй ойн булингартай, тогтворгүй, шаварлаг цөөрмийн устай адилтгасан байдаг. Мөн л хэрэв та энэ цөөрмийн усанд нүүрний тусгалаа дахин харах гэвэл танихгүй ба тод харагдахгүй байх болно. Үүний нэгэн адилаар тодорхойгүй байдалд дарагдсан оюун санаандаа оршсоноор та бодит байдлыг байгаагаар нь харж чадахгүй бөгөөд өөрт болон бусдад тус хүргэх боломжгүй билээ.

			Бурхан багшийн сургаалд эргэлзэх байдлыг бол тэдгээрийг судалж, сургаалыг дагахын ашиг тусын тухайд эргэцүүлэн бодох замаар даван туулж чадна. Судалж, хэрэгжүүлсний үр дүнд мөн сүсэг бишрэлтэй найз нөхдөөсөө урам зориг авснаар та шалтгаан болон туршлага дээр суурилсан цэлмэг оюун, итгэлийг олж авч болно. Багшид эргэлзэхийг бол тэднийг итгэл хүлээхүйц нэгэн мөн гэсэн дүгнэлтэд хүрэхийн өмнө сайтар судалж даван туулах боломжтой. Өөртөө эргэлзсэн байдлыг шийдэмгий, чадварлаг удирдамжийн тусламжтайгаар даван туулж чадна. Гэхдээ энэ нь ихэвчлэн уйтгартай байдал юмуу өөрт хандсан муу хүсэл зэрэг бусад саад бэрхшээлүүдийн хамт оршин байдгийг та мэдэж байх ёстой.

			Дадлага хийснээр та эдгээр саад бэрхшээлийг даван туулж чадвал яах вэ? Үүнийг өнгөт шавартай холилдоогүй, хөөсөрч, буцлаагүй, хөвд болон шаварт дарагдаагүй, салхинд давлагаалаагүй, булингар, шаварлаг болоогүй, харин тунгалаг, нам гүм чимээгүй ойн цөөрөмтэй зүйрлэнэ. Хэрэв та энэ цөөрмийн усанд нүүрний тусгалаа харвал түүнийг таньж, байгаагаар нь харах болно. Мөн та мэдрэхүйн хүсэл, муу хүсэл, уйтгартай нойрмог байдал, тайван бус байдал болон гэмшил, эргэлзээнд автахаа больсон оюун санааны төлөвт хүрэх үед та бодит байдлыг байгаагаар нь харж, өөрийн болон бусдын сайн сайхныг биелүүлэх болно.


2. Таван Алдаа ба Найман Ерөндөг

			Таван алдаа ба найман ерөндөг нь бидний бясалгах чадварт садаа болж буй саад бэрхшээлүүдийг таньж, тэдгээрийг даван туулах үр дүнтэй тогтолцоог бидэнд олгодог. Энэ нь шамата руу хөтөлдөг анхаарал төвлөрлийн есөн төлөвийг дамжин амжилтанд хүрэхэд тулгарах бясалгалын янз бүрийн саад бэрхшээлийг дүрсэлнэ. Эдгээр алдаа болон ерөндгүүдийн талаарх мэдлэг нь танд зөвхөн бясалгалын үеэр төдийгүй өдөр тутмын амьдралд үүнийг аль болох хурдан бөгөөд үр дүнтэй шийдвэрлэхэд тусалдаг.

			Таван алдаа нь: залхуурал, зааварчилгаагаа мэдэхгүй байх эсвэл мартах, оюун санаа уйтгартай ба түгшүүртэй байх, дутуу хэрэгжүүлэх эсвэл хэтрүүлэн хэрэгжүүлэх гэсэн алдаанууд орно. Найман ерөндөг нь: тэмүүлэл, итгэл, хичээл зүтгэл, сэтгэлийн уян хатан байдал, ухамсар, анхааралтай байдал, арга хэмжээ авах болон үл ажрах байдал юм. Таван алдааг тэдгээрт харгалзах ерөндгүүдийн хамтаар тайлбарлавал:

			1. Залхуурал (ерөндөг нь: тэмүүлэл, итгэл, хичээл зүтгэл, сэтгэлийн уян хатан байдал)

			Залхуурал бол таны бясалгалын дасгал болон бусад зорилгодоо хүрэх хамгийн том саад юм. Залхуурал гэдэг нь зөвхөн сэлгүүцэх эсвэл юу ч хийхгүй байхыг хэлдэггүй. Залхуурлын 3 төрөл бий. Үүнд:

			1.1  Хэнэггүй байдал

			Энэ нь бясалгал эсвэл дасгал хийх хүсэлгүй, бясалгалыг сонирхохгүй, хүсэхгүй байгаагаар илэрдэг. 

			1.2 Өөртөө итгэлгүй байх

			Энэ нь бясалгал хийх болон шаматад хүрэх, амжилт гаргах чадвартаа итгэх итгэлгүй байх хамаарна. 

			1.3 Үргэлж завгүй байх

			Онцын шаардлагагүй олон ажлаар өөрийгөө ямагт завгүй байлгах, үүнийг идэвхтэй залхуурал гэнэ.

			Эдгээр хандлагуудыг мэдэж байх нь маш чухал юм. Бясалгалын төвлөрлийн гайхалтай чанарт итгэх итгэлээ сайжруулах, эдгээр чанаруудыг олж авах хүсэл эрмэлзлээ хөгжүүлснээр залхуурлыг даван туулж чадна. Зөвхөн тэр цагт л бид бясалгалыг амьдралын чухал ач холбогдолтой зүйлээ болгох болно. Энэхүү итгэл, хүсэл эрмэлзэл нь биднийг хичээл зүтгэлээ дээшлүүлэхэд түлхэц өгөх бөгөөд энэ нь эцэстээ аз жаргалтай уян хатан байдал болон оюун санааны сэрэмжтэй байдлыг авчирдаг. Үүнийг ухаарснаар та оюун санааны болон бие махбодын уян хатан байдал, бие болон оюун санааны өвөрмөц уян хатан чанарыг олж авах болно.

			Хэрэв та ахиц дэвшил гаргаж чадахгүй байна гэж үзээд сэтгэлээр унавал бид амьдралын бусад салбаруудад, тухайлбал, хүүхэд өсгөн хүмүүжүүлэх эсвэл мэргэжилд суралцах зэрэгт ямар их хүчин чармайлт гаргаж, олон жил зарцуулдгийг ойлгох нь тустай байж болох юм. Хэрэв бид бясалгалын ашиг тусыг тооцоолон үзвэл оюун санаагаа хөгжүүлэх энэ ажилд адилхан хэмжээний хүчин чармайлт гаргах хэрэгтэй гэсэн дүгнэлтэд хүрч магадгүй билээ. 

			2. Зааварчилгаагаа Мэдэхгүй Байх эсвэл Мартах (ерөндөг нь: анхааралтай байдал)

			Энэ нь та бясалгалын объект эсвэл бусад зааварчилгаагаа мэдэхгүй байх эсвэл мартсан гэсэн үг бөгөөд ингэснээр оюун санаа нь өөр бусад объектууд руу байнга тэнүүчилдэг байна. Бясалгалын объектыг хэтэрхий олон удаа өөрчлөх, ялангуяа нэг бясалгалын үеэр олон өөрчлөх нь нэг цэгт төвлөрөхөд саад болдог. Үүнийг засах арга бол анхаарал бөгөөд энэ нь бясалгалын объектоо хэвээр хадгалах боломжийг олгож, зааварчилгааг мартахаас сэргийлнэ. Анхаарал гэдэгт бясалгалын зааварчилгааг санах, оюун санаагаа татан оролцуулахын аль аль нь хамаарах ба ингэснээр оюун санаа объектоор "дүүрэх" юм.

			Та анхааралтай байснаар мөн сонор сэрэмжтэй байдлаа хөгжүүлж эхлэх болно. Энэ нь бясалгал хийж буй оюун санаагаа өөрийг нь ажиглаж, ямар үед оюун санаа тухайн объектоос хоромхон төдийд ч гэсэн холдож байгааг олж тогтоосноор тэрэнд тохирох аргыг хэрэглэж болно гэсэн үг юм. Оролцохгүй хэрнээ юу болж байгаа талаар мэдээлж байгаатай адил.

			3. Оюун Санаа Уйтгартай ба Түгшүүртэй Байх (ерөндөг нь: сэрэмжтэй байдал)

			3.1 Сатаарал:

			Бясалгалын эхний үе шатуудад оюун санаа сатаарч, гадаад объектууд руу байнга тэнүүчилдэг. Анхаарлаа хэт чангаар барих эсвэл таны бие хангалттай тайвшраагүй ачаалалтай байх үед сатаарал үүсэж болно. Анхаарал сарнихад оюун санаа нь төвлөрсөн объектоосоо бүрмөсөн хазайдаг тул үүнийг мэдэхэд хялбар байдаг. Эхэндээ дадаагүй оюун санаа объектыг алдсанаа анзаарах хүртлээ хэдэн минут зарцуулах магадлалтай. Сатаарлыг үүлний хөдөлгөөнтэй адилтгаж болох бөгөөд үүссэн үед энэ нь амархан танигддаг. Энэ үе шатанд ерөндөг хэрэглэхэд тийм ч хэцүү биш юм.

			Ерөндөг

			Өөр өөр хүмүүст тохирох төрөл бүрийн ерөндөг бий. Та объектыг доошлуулж, илүү хүнд болсон байгаагаар төсөөлж, хэлээ доод шүднийхээ эсрэг байрлуулж, хэсэг хугацаанд нүдээ аних эсвэл бие махбодын мэдрэмжид анхаарлаа төвлөрүүлж бүх биеэ тайвшруулж болно. Хэрэв оюун санаа хэтэрхий сэргэсэн байгаад түүнийг тайвшруулж, номхотгох шаардлагатай бол давтагдан буй оршихуйн зовлонт мөн чанар эсвэл үхэл ойртож байгаа тухай гэх мэт сэдвээр бясалгавал тустай. Оюун санааг номхотгох өөр нэг арга бол суудлынхаа хажууд хар цэг байгаагаар төсөөлөх явдал юм. Хэрэв та маш уймраа байгаа бол биеийн дасгал хийх нь таныг ядрааж оюун санааг бага сатааруулах болно. Эхэн үедээ хэрэн хэсүүчлэх бодлуудыг анзаарахад маш хэцүү байдаг ч цаг хугацаа өнгөрч, дадлага хийснээр яваандаа мэддэг болдог. 

			3.2 Зогсонги байдал

			Оюун санаа үүл бүрхсэн мэт эсвэл нойрмог байх үедээ дотогшоо чиглэж, унтахын даваан дээр байдаг тул энэ тодорхойгүй байдал үүсдэг. Тодорхой байдал гэдэг нь бясалгалын объект биш харин оюун санааны цэвэр, сэргэг болон тунгалаг төлөв байдлын талаар хэлж байгаа юм.

			Ерөндөг

			Та нүдээ бага зэрэг өргөх эсвэл илүү нарийвчилсан хэсгүүдэд нь анхаарал хандуулж объектоо тодруулах юмуу дээшлүүлж болно яг л бясалгалын объектоо алдвал хадны ирмэгээс унах гэж байгаа мэтээр. Мөн түүнчлэн хэрэгцээтэй бөгөөд урам өгөхүйц зүйлсийн талаар бодож, жишээ нь Гурван Эрдэнийн шинж чанарууд гэх мэт, эсвэл уудам газар харагдах өндөрлөг газарт очих зэргээр сэтгэлээ сэргээж болно. Оюун санаагаа гэрэлтүүлэх өөр нэг арга бол духан дээрээ хоёр нүдний голд цагаан гэрлийг төсөөлөх явдал юм. Сэрүүн бөгөөд салхитай газар байх нь мөн нүүрээ усаар шавшиж, гадаа дасгал хийж, хөнгөн хоолны дэглэм барихын адилаар оюун санааг сэргээж өгнө.

			Гэсэн ч та залхуурал болон ядарсан байдал, мөн нойрмоглолт болон амралт хэрэгтэй ядарсан үе зэргийг сайтар ялгаж сурах хэрэгтэй. Муу хүсэл заримдаа ядарсан мэтээр илэрдэг гэдгийг бас анхаарах нь зүйтэй. Хэрэв танд үнэхээр амралт хэрэгтэй байгаа бол дээрх аргуудыг хэрэглэсэн ч ядарсан хэвээр байх болно. Энэ тохиолдолд амрах нь чухал, учир нь хэт хүчилбэл сөрөг үр дагаварт хүргэж болзошгүй юм.

			3.3 Нарийн Түгшүүр

			Оюун санааны нэг хэсэг нь бясалгалын объект дээр тухтайгаар төвлөрч байхад нөгөө хэсэг нь таныг анзаараагүй байхад өөр объект руу тэнүүчилж байгааг танихад илүү хэцүү байдаг. Үүнийг анзаарахад маш хүндрэлтэй буюу хурдан хөдөлж буй сармагчинтай зүйрлэж болно. 

			Ерөндөг

			Нарийн түгшүүрийг арилгахын тулд та маш баттай бөгөөд хүчирхэг сонор сэрэмжийг хөгжүүлэх ёстой. Үүнийг оюунаар олж авах боломжгүй, зөвхөн өөрийн туршлага, дадлагаар л олж авах боломжтой. 

			Дасгалаа тууштай хийснээр олж авсан эрч хүчээр таны оюун санаа эцэстээ нарийн түгшүүрийг гарч ирмэгц хурдан таниад, объект дээрээ хурдан эргэж очиж чаддаг болно.

			3.4 Нарийн уйтгартай байдал (доошлолт)

			Нарийн түвшний уйтгартай байдлын алдаа эсвэл доошлолтыг анхлан суралцагчид түгшүүртэй байдлаасаа болоод таньж чаддаггүй. Бясалгаж байгаа хүн илүү ахисан түвшинд хүрсэн ба тодорхой хэмжээний тогтвортой байдлыг олж авч, объект дээр анхаарлаа төвлөрүүлэх чадвартай үед буюу ихэвчлэн анхаарал төвлөрлийн тав дахь төлөвт байхдаа үүнийг таньж чаддаг байна. Нарийн утгартай байдал нь тогтвортой ба тодорхой болсон хэрнээ түүнийг эрчимжүүлээгүй байх үед үүсдэг - энэ нь объектыг тогтоон барих бага зэргийн л хүч чадалтай байна гэсэн үг юм. Үүнийг таньж, арилгахад бүр илүү бэрхшээлтэй байдаг. Олон бясалгагчид энд ирээд гацдаг бөгөөд бясалгал нь маш сайн явж байгаа л гэж боддог. Энэ бол нийтлэг тохиолддог дөнгө юм.

			Ерөндөг

			Нарийн доошлолтоос сэргийлэх арга бол зөвхөн өндөр сахилга баттай байснаар онцгой хүчирхэг, эрчимжүүлсэн байдлыг хөгжүүлэх явдал юм. Үүнийг оюунаар тайлбарлаж болох зүйл биш, харин зөвхөн чадварлаг бясалгагчид л мэдрэх боломжтой.

			Номын багшдаа талархах, эрдэнэт хүний биеийг олж төрөхийн ач тус эсвэл гэгээрэлд хүрэх хүсэл тэмүүлэл зэрэг танд урам зориг өгөх сэдвийн талаар эргэцүүлэн бодох нь оюун санааг сэргээхэд мөн тусална. Эдгээр бодлууд нь оюун санааг дээшлүүлж, өөдрөг болгодог.

			4. Дутуу хэрэгжүүлэх (ерөндөг нь: арга хэмжээ авах)

			Энэ нь уйтгартай байдал, түгшүүр эсвэл залхуурлыг засахын тулд хангалттай арга хэмжээ авахгүй байхыг хэлнэ. Та хэтэрхий назгай эсвэл сэтгэл хангалуун байгаагаасаа болоод ерөндөгийг хэрэгжүүлж чаддаггүй. Үүнийг засах арга бол арга хэмжээ авч, тохирох ерөндөг хэрэглэх явдал юм. Заримдаа бясалгалаа завсарлаад хэсэг хугацаанд алхах, сунгалтын дасгал хийх, нүүрээ хүйтэн усаар булхах эсвэл цэвэр агаар амьсгалах зэрэг нь тустай. Суудалдаа буцаж суугаад бясалгалаа үргэлжлүүлэхэд хялбар байх болно. Энэ нь бясалгалын олон давуу талуудыг ойлгоход тусалдаг.

			5. Хэтрүүлэн хэрэгжүүлэх (ерөндөг нь: үл ажрах байдал)

			Энэ нь арга хэмжээ авах шаардлагагүй үед авах, эсвэл хэтрүүлж хэрэглэх алдаа юм. Доошлолт, түгшүүртэй байдлыг таньж зассан хэр нь үргэлжлүүлээд засах үйлдлүүдийг хэрэгжүүлсээр байх нь үүний жишээ болно. Энэ асуудлын ерөндөг нь "үл ажрах байдал"-ыг хэрэгжүүлэх явдал юм. Өөрөөр хэлбэл зөнд нь орхих.

			Хэрэв эдгээр таван алдаа, найман ерөндгийг тогтоож чадвал таны бясалгал "санамсаргүй" үйл явц байхаа больж, харин ашиг тусаа өгөх нь гарцаагүй динамик үйл явц байх болно. Алдаануудыг таньж мэдээд эсрэг ерөндгүүдийг хэрэглэхэд өөрийгөө дасгахын тулд эхлээд оюун санаагаа тайвшруулах, хурцатгах хоёрыг чөлөөтэй ээлжилж байвал сайн.

			Жишээ нь, та хэд хэдэн удаа гүнзгий амьсгаа авч, амьсгалаа гаргахдаа "тайвшир" гэж хэлээд, суудлаа султгаж, хэлээ доод шүдний ард байрлуулах эсвэл хөлний хооронд хар цэг байгаагаар төсөөлөөд, хэдэн удаа амьсгал авсны дараа "анхааралтай байдал" гэж хэлээд амьсгалаа гаргаад, суудлаа чангатгаж, хэлээ дээд шүдний ард байрлуулах эсвэл духныхаа голд цагаан цэг төсөөлөх юм. Танд ахиц дэвшил гарах тусам уйтгартай байдал болон түгшүүрийг хурдан таньж чаддаг болж, анхааралтай, сонор сэрэмжтэй байх ур чадвар аажмаар хөгжих бөгөөд өөрчлөлт хийх нь хүртэл цөөрч илүү нарийн болох болно.


3.	Сатааралт Бодлыг Арилгах 
Таван Арга

			Теравадагийн уламжлалд сатааралт бодлуудыг арилгах таван аргыг заадаг бөгөөд энэ нь бясалгалын дадлагад учруулах саадыг арилгах нэмэлт ерөндөгүүд юм. Эдгээр нь зөвхөн бясалгалд төдийгүй өдөр тутмын амьдралд ч хамааралтай ба элдэв төвөгтэй бодлуудаа даван туулж, оюун санаагаа төвхнүүлэхэд тус болох аргууд билээ. Өмнөх ерөндгүүд амжилтгүй болсон бол дараагийнх нь үр дүнгээ өгч болно. Сонирхолтой нь эдгээр аргууд орчин үеийн сэтгэл судлалд хэрэглэгддэг олон арга техникүүдийг багтаасан байдаг.

			Тэдгээр таван арга нь:

			1. Оюун санааны таатай төлөв байдалд анхаарлаа хандуулах

			Хэрэв хүсэл, үзэн ядалт, төөрөгдөлтэй холбоотой таагүй бодлууд төрөн гарсан ч та бусад таатай бодлуудад анхаарал хандуулбал таагүй бодлууд намжаад эцэстээ алга болж, оюун санаа тогтвортой, нэгдмэл, төвлөрсөн болно. Үүнийг чадварлаг мужаан нарийн гадсаар бүдүүн гадсыг цохиж гарган авахтай зүйрлэдэг. Гал ус хоёр нэгэн зэрэг орших боломжгүйн адилаар оюун санааны хоёр эсрэг тэсрэг үйл явц цугтаа байх боломжгүй юм. Жишээ нь, та хайр, үзэн ядалтыг нэгэн зэрэг мэдрэх боломжгүй тул хайр энэрэлд анхаарлаа төвлөрүүлэх нь үзэн ядалтыг даван туулахад тусална.

			2. Сатааралт бодлуудын аюулын талаар эргэцүүлэн бодох

			Хэрэв таагүй бодлууд гарч ирсээр байвал дотроо "Энэ нь таагүй, зэмлэмээр, өөрт болон бусдад зөвхөн зовлон л авчирна" гээд эдгээр бодлын хор хөнөөл эсвэл сул талуудыг судлах хэрэгтэй. Үүнийг хийснээр ямар ч таагүй бодлууд багасаж, эцэст нь алга болдог. Үүнийг гоёл чимэглэлд дуртай эмэгтэй хэн нэгний хүзүүнд зүүгдсэн могой эсвэл нохойн сэгийг хараад ой гутаж, цочирдон, гутамшигтай байдалд орохтой зүйрлэж болно.

			Бодол, мэдрэмждээ баригдахын хор хөнөөлийг харуулах олон жишээг Бурхан багш үзүүлсэн байдаг. Тэрээр үүнийг голын эрэг дагуу өвс эсвэл зэгстэй зүйрлэсэн удаатай. Хэдийгээр та эдгээрээс барьж аваад эрэг рүү гарч чадна гэж бодож байгаа ч тасарч унан та голын урсгалд доош чиглэн урсана. Барууны орнуудын сэтгэхүйн эмчилгээний уламжлал нь тодорхой байдлаар сэтгэн бодохын аюулын талаар эргэцүүлэх, аливаа зүйлийг хэрхэн илүү бодитойгоор харж болох тал дээр дүн шинжилгээ хийхийг уриалдаг.

			3. Сатааралт бодлуудыг үл анхаарах

			Хэрэв таагүй бодлууд гарч ирсэн хэвээр байвал та эдгээр бодлуудыг мартаж, анхаарахгүй байхыг хичээх хэрэгтэй бөгөөд ингэснээр тэр бодлууд намдаж эцэст нь алга болох болно. Үүнийг хараа сайтай хүн харааны хүрээ орчимд өртсөн зүйлийг харахыг хүсэхгүйдээ нүдээ аних эсвэл өөр тийшээ харахтай зүйрлэж болох юм.

			Бид өөрсдийгөө сэтгэл зовоосон бодол, мэдрэмжид автуулахгүйн тулд өөрийгөө дадуулж чадна гэсэн үг юм. Энэ нь та тэдгээрээс зайлсхийж байна гэсэн үг биш, харин таны ухамсрын хязгаарт байсаар байгаа ч та тэдгээрийг хүлээж авахаас татгалзаж, амьдралд нөлөө үзүүлэхийг зөвшөөрөхгүй байхыг хэлнэ. Барууны орнуудын Хүлээн зөвшөөрөх болон дагаж мөрдүүлэх эмчилгээний (ACT) уламжлал нь сатааралт бодлын нөлөөллийг багасгахын тулд олон янзын "сааруулах арга техник"-ийг хэрэглэдэг.

			4.  Бодол бүрэлдэх явцыг намжаах

			Хэрэв таагүй бодлууд гарч ирсэн хэвээр байвал та эдгээр бодлуудын бүрэлдэх явцыг намжаахад анхаарал хандуулах хэрэгтэй. Ингэснээр ямар ч таагүй бодлууд намжиж, эцэстээ алга болох болно. Үүнийг хурдан алхах зуураа дотроо "Би яагаад хурдан алхаад байна вэ? Хэрэв удаан алхвал яах бол?” гэж бодоод удаан алхахаар шийдэж байгаа хүнтэй зүйрлэдэг. Дараа нь тэр “Би яагаад удаан алхаад байна? Зогсвол яасан юм бэ?” гэж бодоод зогсоно. Дараа нь тэр: “Би яагаад зогсоод байна? Суувал яах бол?” гээд сууна. Эцэст нь тэр "Би яагаад суугаад байна? Хэрэв хэвтвэл ямар вэ?" гэж бодоод хэвтэх болно. Ингэснээр тэр хүн илүү хатуу хэлбэрийн байрлалаас илүү нарийн байрлалыг илүүд үзэж байгаа юм. Мөн адилаар, бодол бүрэлдэх явцыг намжаахад анхаарал хандуулснаар таагүй бодлууд намжиж эцэст нь алга болдог.

			Барууны орнуудад анхаарал болон тайвширсан оюун санаанд тулгуурласан олон арга техникүүд байдаг бөгөөд энэ нь сатаарал бодолд өртөхгүй тайван байхад тусалдаг байна.

			5. Оюун санааг оюун санаагаар нь дарах

			Хэрэв таагүй бодол, сэтгэл хөдлөлүүд гарч ирсээр байвал үүнийг дарах эцсийн алхам нь шүдээ зуун, хэлээ тагнайндаа шахаж оюун санааг оюун санаагаар нь "дарах" явдал юм. Үүнийг хүчирхэг нэгэн сул дорой нэгнийг толгой, мөрнөөс нь барьж аваад цохиж, дарамталж байгаатай адилтгаж болно. Ийм байдлаар таагүй бодлуудыг номхотгож, эцэст нь алга болгох юм.

			Энэ арга техник нь хүчтэй сэтгэл хөдлөлийг дарах тарнийн аргыг санагдуулна. Чадварлаг эмч хорыг эм болгон хувиргаж чаддагийн адилаар бид ч мөн сэтгэл хөдлөлийн эх үүсвэр энергийг түүнтэй ямар нэг түүх холбохгүйгээр, даралгүйгээр мөн ойворгон байдлаар дагахгүйгээр таньж сурах боломжтой. Жишээ нь, уур хилэн таныг ямар нэг ичгүүр эсвэл хүчирхийлэлтэй үйлдэлд хөтлөхийг зөвшөөрөхийн оронд та түүний суурь тод эрчим болон халамжийг таньж чадна. Далайн давлагаанд гулгаж буй серфингчин шиг энэ мэдрэмжийг арилах хүртэл нь хамт байж болно. Баруунд хүчтэй сэтгэл хөдлөлөөс зайлсхийх, түүнд автах гэхээсээ илүүтэй үүнийг хүлээн зөвшөөрөх эсвэл хүчтэй сэтгэл хөдлөлийг "тавьж явуулах" ижил төстэй арга техникүүд байдаг.

			Сатааралт бодлуудыг арилгах эдгээр таван арга нь бясалгалын дадлагад саад болж буй бэрхшээлүүдийг хэрхэн даван туулах мөн өдөр тутмын амьдралд тохиолдох сэтгэл хөдлөлийн зөрчилдөөний төлвүүдийг хэрхэн даван туулах талаар шинэ үзэл санааг өгдөг. Энэ арга техникүүдийг олж мэдэх нь танд бясалгалын дадлага хийхэд, ялангуяа хүчтэй сэтгэл хөдлөл гарч ирэх үед ихээхэн тус болно.


			ДӨРӨВДҮГЭЭР БҮЛЭГ

			Шинжлэх бясалгал


			1. Шинжлэх бясалгал гэж юу вэ?

			Шамата нь оюун санааг тайвшруулах, нэгдмэл болгох, төвлөрүүлэх зэргийг чухалчилдаг бол шинжлэх бясалгал буюу випассанагийн зорилго нь бидний мэдрэмжийн мөн чанарыг судалж, оюун санааг сэрээх явдал юм. Тайван оюун санаанд тулгуурласан энэхүү үйл явц нь Бурхан багшийн олон өөр үзэл санааг нэг ойлголт болгон нэгтэхэд ач холбогдолтой. Эдгээр сэдвүүдийг сайтар судалж, нэгдсэн ойлголттой болсоноор шууд ойлголттой болох үндэс суурийг бүрдүүлнэ. Тэр цагт та Хутагтын Дөрвөн Үнэн ба Дөрвөн Тамганы Хуулийг шууд харах боломжтой. Мөнх бус байдал, зовлон шаналал, аминч бус байдал нь мэдрэмжийн нэг хэсэг болон таны дотор оршин байдаг.

			Ойлголтын олон янзын түвшин байдаг бөгөөд түвшин бүр нь бодит байдлыг илүү бодитой, энэрэнгүйгээр олж харахад тустай байж болно. Гэхдээ хамгийн дээд түвшин л бидний зовлонт сэтгэл хөдлөл, оюун санааны төлөвийг бүрэн арилгаж чаддаг. Үүнд хүрэхийн тулд та төвлөрлийн маш нарийн түвшинд, дор хаяж шаматад хүрсэн байх хэрэгтэй. Хэдийгээр түрхэн зуурын төвлөрөл танд зэрвэсхэн гялбаа юмуу шууд ойлголтын "түргэн мэдрэмжийг" өгч болох ч, та сүсэг бишрэлийн замаар явж байгаа бол энэ нь хүчтэй, тогтвортой оюун санаатай байхгүй бол зовлон зүдгүүрийг даван туулахад хангалтгүй байх болно.

			Үүний баталгаа болгон Их Хөлгөний их багш Шантидева хэлэхдээ:

			Шаматагийн замаар випассанаг чадварлагаар эзэмшсэн хүн сэтгэлийн зовлонгийн үндсийг тасалъя гэвэл эхлээд шаматад хүрэхийг эрэлхийлэх хэрэгтэй гэсэн байна.

			Үүний адилаар, Асанга хэлэхдээ, шаматад хүрсэн даруйдаа анхаарлыг нэг цэгт төвлөрүүлэх замаар дотогшоо оюун санаа руугаа чиглүүлэх хэрэгтэй гэжээ. Оюун санаа саад бэрхшээлээс хэсэг зуур ангид байх тул жинхэнэ ойлголтыг олж авах наад захын шаардлага (урсгалд орох гэж мөн нэрлэдэг) бол шаматагийн оюун санаа гэдэгтэй Теравада уламжлал санал нийлдэг. Илүү гүнзгий нэвтрэх бол оюун санааны бүр нарийн төвлөрөл болох жанагийн тусламжтай хүрнэ гэж үздэг.

			Гэхдээ энэ нь таныг шаматад хүрэх хүртлээ шинжлэх бясалгалыг "хойш тавих" хэрэгтэй гэсэн үг биш юм. Эхлэхийн тулд юуны өмнө Дөрвөн Үнэний сургаал, хоёр үнэн ба үндэслэл, зам болон үр дүн гэх мэт Буддын шашны үндсэн зарчмуудын ("зөв үзлийн") тухай ойлголтыг сайтар хөгжүүлэх нь нэн чухал бөгөөд энэ нь таны зорьсон газартаа хүрэх тод зураглал болох болно. Хоёрдугаарт, мөнх бус байдал, хайр энэрэл зэрэг сэдвүүдийг эргэцүүлэн бодох, зам мөрөө ("зөв сэдлийг") байнга эргэцүүлэн бодож, хүчирхэгжүүлж байх нь тустай бөгөөд чухам энэ зорилт таны дасгалын үр дүнг тодорхойлно. Гуравдугаарт, Буддын мэргэн ухааны суурь ойлголт нь таны өдөр тутмын амьдралд бодитоо ашиг тусыг өгч болох бөгөөд таныг түргэн зантай биш, ухаалаг, бусадтай ойр байхад тусална.

			Шинжлэх бясалгалын үйл явц нь таны ямар түвшинд байгаагаас үл хамааран гурван мэргэн ухаан гэж нэрлэгддэг зүйлийг агуулдаг - эхлээд та тодорхой нэг сургаалыг сонсох юмуу уншина, дараа нь түүнийг судалж, эргэцүүлэн тунгаан бодно, гуравдугаарт та түүний утга дээр нэгэн цэгт анхаарлаа төвлөрүүлэн бясалгаж үүнийг "өөрийнхөө нэг хэсэг" болгоно. Сүүлийн шат нь бясалгалыг хэлж буй бөгөөд та энэ талаар аль хэдийн суралцаж, утга учрыг нь эргэцүүлэн бодоод, одоо үүнийг оюун санаандаа тогтвортой байлгахын тулд бясалгаж байна. Тиймээс та шат дараатай буюу эхлээд сонсох замаар мэргэн ухааныг бий болгож, дараа нь эргэцүүлэн бодох мэргэн ухаанд хүрч, эцэст нь бясалгалаар мэргэн ухаанд хүрэх үйл явцыг дагаж байна.

			Эхлээд би өөрсдийн сонгосон аливаа сэдвийг задлан шинжлэх үр дүнтэй аргыг тайлбарлаад, дараа нь харьцангуй ба туйлын үнэнийг хоёуланг нь авч үзэхийн тулд энэ номонд танилцуулсан янз бүрийн сэдвүүдийг ойлгох, үүндээ бид шинжлэх бясалгалыг хэрхэн ашиглаж болох талаар судлах болно.


2. Шинжлэх Бясалгалын Үйл Явц

			Тодорхой сэдвийг бясалгалын объект болгон хувиргахын тулд эхлээд үүнийг асуулт болгон томьёолох (жишээ нь, "Миний биед би өөрөө оршдог уу?"), дараа нь таны сурч судалсан сургаалуудын түвшинд энэ асуулт ямар харагдаж байгааг судлахад оюун санаагаа чиглүүлэх хэрэгтэй. Та бүрэн итгэлтэй, тодорхой мэдрэмж төрөх хүртэл үүнийг үргэлжлүүлэх хэрэгтэй (жишээлбэл, миний оюун санаа зарим тохиолдолд бие махбодо таних боловч энд "би" гэж огт алга). Дараа нь шинжлэлээ орхиод, итгэлтэй мэдрэмж хэр удаан үргэлжилнэ тэр хугацаанд түүн дээрээ амарч, оюун санааны илүү хүлээцтэй төлөвт хэсэг байж болно.

			Дэс дараалалгүй бодлууд зайлшгүй гарч ирэх бөгөөд та үүнийг бодол санаагаа илүү хяналттай аргаар адил юмуу өөр сэдэв дээр дахин шинжилгээ хийж эхлэх хэрэгтэй гэсэн дохио мэтээр ашиглаж болох юм. Дахиад итгэл үнэмшилтэй мэдрэмж төрөх үед та өмнөх шигээ дахин амрана. Ингэснээр та шинжилгээ болон амрах бясалгалыг ээлжлэн хийж, ойлголтоо аажмаар гүнзгийрүүлэн улам боловсронгуй болгож, хоосон чанарын үзэл баримтлалын бодит байдлыг мэдрэхэд бэлэн болно.

			Жамгон Гомбрүл нь шинжлэх болон амрах бясалгалыг ээлжлэх талаар Мэдлэгийн Сан Хөмрөг судартаа зарим хэрэгтэй зөвлөмжийг өгсөн байдаг нь:

			Эрчимтэй шинжилснээс амрах чадвар муудвал,

			Амрах бясалгал илүүтэй хийж, сэтгэлээ амраах,

			Хэтэрхий амарч, шинжлэх хүсэл алга болбол,

			Оюун санааны тунгалаг байдлыг сайжруулах шинжлэх бясалгалыг хийх.

			Тиймээс таны оюун санаа шинжлэх бясалгал хийснээр түгшиж байвал биеэ тайвшруулж, хэсэг хугацаанд нэгэн цэгт төвлөрөх бясалгалыг хийж, дахин тогтворжуулах хэрэгтэй. Нөгөө талаас, хэрэв таны амрах бясалгал нь уйтгартай байдалд хүргэж байвал шинжлэлээ үргэлжлүүлснээр оюун санааны тунгалаг байдлаа нэмэгдүүлэх боломжтой. Цаашлаад, хэрэв та шинжлэх болон амрах хоёрын хооронд ээлжлээд дассан бол эцэст нь гарцаагүй дүгнэлтэд хүрэхийн тулд шинжлэх шаардлагагүй үе шатанд хүрдэг. Тиймээс та дасгал хийж эхлэхдээ шинжлэлийг онцлоод, харин дараа нь илүү амжилттай болмогц амрах бясалгал руу хурдан орох нь чухал юм.
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3. Шинжлэх Бясалгал ба Хоёр Үнэн

			Шинжлэх бясалгалыг хийснээр та оюун санаагаа чиглүүлэхээр сонгосон ямар ч сэдвийнхээ талаар тунгаан бодож болно. Буддын шашны зам нь харьцангуй үнэн ба туйлын үнэнийг адил чухал хэмээн үздэг тул та эдгээрийн аль алиныг нь тунгаан бодож, нэгийг нь үл тоомсорлож, нөгөөг нь алдахгүй байх ёстой. "Харьцангуй үнэн" гэдэг нь та бидний өдөр тутмын бодит байдлыг хэрхэн харахтай холбоотой байдаг бол "туйлын үнэн" нь энэ мэдрэмжийн жинхэнэ мөн чанар юм. Энэ хоёр бол шувууны хоёр далавчтай адил бөгөөд нэг далавчгүйгээр нөгөөг нь бүрэн хөгжүүлэх боломжгүй. Эхэндээ та харьцангуй үнэний түвшинд эргэцүүлэн бодохыг чухалчлах хэрэгтэй, учир нь энэ таны мэдрэмжтэй хамгийн их хамааралтай байдаг бол хожим нь та туйлын үнэнийг илүүд үзэж болно. Бодит байдал дээр харьцангуй ба туйлын үнэн хоёрын хооронд ямар ч тусгаарлах чанар байхгүй гэдгийг олж нээсэн цагт та гэгээрэлд хүрэх юм.

			1. Харьцангуй Үнэн

			Хэрэв та гэгээрэлд хүрэхийг хүсэж байвал харьцангуй үнэний талаар ойлголттой болох зайлшгүй шаардлагатай юм. Учир нь энэ таны урам зориг болон ертөнцөд хэрхэн орших юу хийхийг тодорхойлж байдаг. Ялангуяа мөнх бус байдал, зовлон зүдгүүр, үйлийн үр, эрдэнэт хүмүүний бие болон зовлонгоос ангижрахын ач тус зэрэг сэдвүүдийг сайтар гүнзгий тунгаан бодохгүйгээр огоорч чадахгүй. Хэрэв та төгс гэгээрэлд хүрэхээр зорьж байгаа бол өөрийн бурханлаг чанарыг нээх замаар энэ хүслээ биелүүлж чадна гэдгээ ойлгож, хамаг амьтныг зовлонгоос салгах энэрэнгүй хүсэл болох бодьсадваг тунгаан бодож, хөгжүүлэх нь чухал билээ. Цаашлаад, та тарнийн замаар явж байгаа бол Номын багшийнхаа өндөр дээд ач холбогдлыг ойлгож, бүх тарнийн бясалгалын чухал анхдагч зүйл болох сүсэг бишрэл, ариунаар үзэх үзлийн утгыг тунгаан бодох шаардлагатай.

			Хайр энэрэл буюу метта дээр бясалгах нь хүн бүхэнд тустай зүйлийн нэг мөн. Үүнийг тунгаан бодсоноор бүх амьд амьтан болгон таны адилаар хайр энэрэл, нигүүлслийг хүртэх эрхтэй гэсэн дүгнэлтэд хүрэх болно. Метта Сутта сударт энэ эргэцүүллийн талаар дурдахдаа:

				Хамаг амьтан аз жаргалтай, амар амгалан байж, сэтгэл хангалуун байх болтугай. Сул дорой эсвэл хүчтэй, урт (эсвэл өндөр), бүдүүн эсвэл дунд, намхан, жижиг эсвэл том, үзэгдэх ба үл үзэгдэх, хол эсвэл ойр орших, төрсөн болоод төрж амжаагүй байгаа ямар ч амьтан байсан бүх оршихуй бүгд аз жаргалтай, амар амгалан байх болтугай!

				Хэн ч хэнийг ч хуурч мэхлэхгүй, дорд үзэхгүй байгаасай. Уур хилэн, муу хүсэл төрөх үед бусдад хор бүү хүргээсэй. Эх хүн ганц үрээ өөрийн амийг үл хайхран хамгаалдаг шиг хамаг амьтныг бодох хязгааргүй сэтгэлийг төлөвшүүлээрэй. Бусдыг бодох хязгааргүй хайрлах энэрэх сэтгэл дэлхийгээр нэг - дээгүүр, доогуур, завсраар - ямар ч саад бэрхшээл, үзэн ядалт, дайсагналгүйгээр бүрэн дүүрэн байх болтугай.

			Төвөдийн уламжлалд суурилсан адил төстэй дараах эргэцүүлэл бий:

			Хамаг амьтан таны нэгэн адилаар аз жаргал хийгээд түүний учир шалтгааныг эрж хайж явдгийг танихаас эхэл. Өөрийн дотны хүн, дундын хүн, дайснаа гэж үздэг хүн гээд эдгээрийг оюун санаандаа авчраад, тэд бүгд хэрхэн аз жаргалыг эрж хайж, зовлон зүдгүүрээс зайлсхийхийг хүсэж байгаа талаар бодоорой. Дараа нь ойр дотны хүн дээрээ төвлөрч, тэр хүний өөрт тань гаргадаг сайхан сэтгэлийг санаад, "Би тэднийг аз жаргалтай байгаасай гэж хүсэж байна... тэд минь л жаргалтай байвал!" хэмээн бодно. Үүний дараа дундын нэгнийг бодоод: Би тэднийг аз жаргалтай байгаасай гэж хүсэж байна ... тэд минь л аз жаргалтай байвал! хэмээн бодно. Эцэст нь өөрийн дайснаа эсвэл хорсож явдаг хүнээ санаад: Би тэднийг аз жаргалтай байгаасай гэж хүсэж байна... тэд минь л аз жаргалтай байвал! гэж бодно. Мөн та өөрийгөө төлөөлүүлэн бяцхан хүүхдийг төсөөлөөд - гэмгүй, цэвэр ариун, энэ дэлхийн бүх энэрэнгүй хайрыг хүртэх эрхтэй түүнд: Би түүнийг аз жаргалтай байгаасай гэж хүсэж байна ... хэрэв тэр минь л аз жаргалтай байвал! гэж хүсээрэй.

			Дараа нь та компьютерын хүснэгтэд мөр нэмж оруулж байгаа мэтээр өөрийн гэр бүл, хөршүүд, хүрээлэл, эх орон, эцэст нь бүх дэлхий даяар хайн энэрлийг түгээж, бүх амьд оршихуйг үлдээлгүй хамрах байдлаар эргэцүүлсэн бодолдоо бусдыг оролцуулж бодно. Мөн таны зүрхний голд байрлах сарнайнаас улаан эсвэл ягаан гэрэл цацран гарч бүх биеийг дүүргэж байгаагаар төсөөлөх боломжтой. Дараа нь энэ гэрлийг гадагш тэлж, хүрээлэн буй орчноо хамраад, бүх амьд оршихуйд хайр энэрлийн гэрэл, дулаан элчээ түгээж болно.

			2. Туйлын Үнэн

			Туйлын үнэнийг гүнзгий шинжлэх нь Буддын замналын хоёр дахь чухал сэдэв бөгөөд хоосон чанар эсвэл аминч бус үзлийн талаарх нэгдсэн зөв ойлголт нь таныг зөв замаасаа хэзээ ч төөрөхгүй байхын баталгаа болдог. Замын туршид ахих тусам таны мэдрэмж энэ ойлголттой нийлж эхлэх бөгөөд бид голын нөгөө эрэгт хүрмэгцээ завиа голын эрэг дээр үлдээдэг шиг "нэгдсэн ойлголтоо" орхиж болно.

			Теравадагийн үүднээс авч үзвэл туйлын үнэнийг ("зөв үзлийг") ойлгох олон янзын арга буюу "үүд хаалга" байдаг боловч бүх аргуудын мөн чанар нь Оршихуйн Гурван Тэмдэг болох: мөнх бус байдал (аничча), зовлон (дуккха) ба аминч бус байдал (анатман) юм. Тухайлбал, бидний бие, оюун санааг бүрдүүлдэг таван цогц зүйлс буюу хэлбэр, мэдрэмж, ойлголт ба санах ой, бодол бүрэлдэх явц болон ухамсар нь мөнх бус, хяналтгүй, хэврэг хэмээн тооцогддог. Мэдрэхүйн объектууд, мэдрэхүйн эрхтэнүүд, мэдрэхүйн ухамсар болон бидний мэдрэмж туршлага бүр эдгээр гурван шинжийг агуулдах болох нь ажиглагдсан. Ухамсрын дөрвөн үндсийг эргэцүүлэн тунгааснаар аяндаа мөнх бус байдал, зовлон зүдгүүр болон аминч бус байдлыг ухамсарлахад хүргэх бөгөөд Анапанасати сударт бичигдсэн Бурхан багшийн сургаалын сүүлийн дөрвөн зааварчилгаанд өгүүлснээр:

			Мөнх бусыг ухамсарлан амьсгалаа аваад, мөнх бусыг ухамсарлан амьсгалаа гаргана

			Орхин одохуйг ухамсарлан амьсгалаа аваад, орхин одохуйг ухамсарлан амьсгалаа гаргана

			Ангижралыг ухамсарлан амьсгалаа аваад, ангижралыг ухамсарлан амьсгалаа гаргана

			Тавьж явуулан амьсгалаа аваад, тавьж явуулан амьсгалаа гаргана.

			Төвөдийн уламжлалд хоосон чанарыг ойлгох олон янзын арга барил байдаг ч тэд бүгдээрээ Мадяамика буюу Дундын үзлийн гүн ухааныг баримталдаг. Эдгээр эргэцүүлэл нь тухайн хүний аминч бус байдлыг төдийгүй бүхий л юмс үзэгдлийн харилцан хамаарал болон аминч бус байдлыг ойлгоход хүргэдэг байна. Гэлүгвагийн ёсонд хоосон чанар ба харилцан хамаарлын салшгүй байдлыг онцолж үзсэн байдаг. Юмс үзэгдлүүдэд бодит оршихуй байхгүй тул тэдгээр нь харилцан хамаарлын үйл явцад гарч ирдэг бөгөөд тэдгээр нь харилцан хамаарлаас үүссэн тул бодит эсвэл бат бөх оршихуй дутагддаг. Үүнээс ялгаатай нь, Жонангийн уламжлалд гурван мөн чанарыг шинжлэн үзсэний дүнд мөн адил ойлголтод хүрсэн байдаг. Тооцооллын мөн чанар хоосон байхын үндэс нь хамаарал бүхий мөн чанар, хамаарал бүхий мөн чанарын хоосон байх үндэс нь анхдагч буюу туйлын мөн чанар юм.

			Гаржудва, Нямаава урсгалд бол оюун санааны бодит мөн чанар руу нэвтрэхийн тулд бясалгалын үеэр асуулт тавих шууд аргыг илүү онцолдог. Энэ эргэцүүллийн товчхон жишээнээс татвал, Махамудрын сургаалын есдүгээр Гармавагийн сургаснаар:

			Оюун санаа тогтвортой, тайван байх үед мөн чанарыг нь хараад асуух: Түүнд өнгө, хэлбэр, дүрс байдаг уу? Түүнд үүсэх, зогсох, үргэлжлэх зүйл байна уу эсвэл үгүй юу? Түүний мөн чанар нь бүрэн хоосон байдал уу эсвэл хурц, тод гэрэлтэх байдал уу?...

			Үүний адилаар, бодол болон мэдрэмж төрөхөд мөн чанарыг нь шинжлэх: Түүнд үүссэн газар байна уу, үргэлжилсэн газар байна уу, эсвэл зогссон газар байна уу? Энэ нь биеийн гадна байдаг уу, эсвэл дотор байрладаг уу? Бодол санаа, мэдрэмжийн мөн чанар нь тод, цэвэр ухамсар мөн үү, таны тайвширсан оюун санаандаа харсан тод, цэвэр ухамсар болон энэ хоёрын хооронд ямар нэгэн ялгаа бий юу?...

			Дараа нь та гадаад үзэмжийг тусган харуулж буй оюун санааг бие махбодтой холбоотой эсэхийг шалгах хэрэгтэй: Гадаад төрхийг (хэлбэр, дуу чимээ, амт гэх мэт) тусган харуулахад оюун санаа болон гадаад төрх хоёр тусдаа зүйлс үү? Хэрэв тийм биш бол эдгээр нь ямар холбоотой вэ? Бие махбод болон оюун санаа хоёр адилхан уу эсвэл өөр үү?...

			Эцэст нь та тогтуун оюун санаа болон хөдөлгөөнтэй оюун санааны мөн чанарыг хамтад нь шинжлэх хэрэгтэй: Тогтуун оюун санаа болон хөдөлгөөнтэй оюун санаа ээлжлэн гарч ирдэг үү? Тогтуун оюун санаа нь тариалангийн талбай мэт харин хөдөлгөөнтэй оюун санаа тэнд ургасан тариа мэт байдаг уу? Эсвэл энэ хоёр нь олс ба түүний ороомогтой адил уу (та олсыг ороомгоос нь салгаж болдоггүйтэй адил)?

			Ингэснээр та оюун санааны мөн чанар буюу хоосон чанарыг дөрвөн шинжлэлийн аргаар ойлгоно: тогтуун байх үеийн оюун санааны мөн чанар (субъектыг арилгах), хөдөлгөөнтэй байх үеийн оюун санааны мөн чанар (объектыг арилгах), гадаад үзэмж ба бие махбодтой холбоотой оюун санааны мөн чанар (субъект болон объектыг хоёуланг нь арилгах) мөн тогтуун ба хөдөлгөөнтэй оюун санааны мөн чанарыг хамтад нь (субъект болон объектыг аль алиныг нь арилгахгүй) зэрэг юм. 

			Зэн (эсвэл Чан) уламжлалд дэвшилтэт ойлголтыг агуулсан ижил төстэй аргыг ашигладаг. Энэ нь намайг төрөхөөс өмнө миний нүүр царай ямар байсан бэ? эсвэл му (Нохойнд Бурханлаг чанар байдаг уу гэсэн асуултад нэгэн агуу Зэн багшийн өгсөн хариулт "үгүй" гэх утгатай) гэх мэт оюун санааны төвлөрсөн ойлголт руу нэвтрэн орохын тулд коануудыг ашигладаг байна. 

			Үндсэндээ шинжлэх бясалгалын хэрэгсэл нь танд харьцангуй болон туйлын үнэний аль алиных нь талаарх ойлголтоо гүнзгийрүүлэх мөн энэ нь таны өөрийн мэдрэмжтэй ямар хамааралтай болохыг олж мэдэх боломжийг олгодог. Харьцангуй үнэнийг ухаарах нь туйлын үнэнийг илүү гүнзгий ойлгоход хэрхэн хөтөлж байгааг та аажмаар харж болно, учир нь та илүү их огоорч, энэрэх нигүүлсэх сэтгэлийг хөгжүүлэх тусам бодит байдлын харилцан хамаарлын мөн чанарыг илүү ихээр үнэлж, өөрийгөө бодох үзэл хамаагүй багасаж эхэлнэ. Үүний эсрэгээр, юуг ч бодитой, бие даасан байдлаар оршдоггүйг таних үед та бусдыг гүнээ хүндлэх, хайрлах, энэрэх сэтгэлийг олж авах болно.


			ТАВДУГААР БҮЛЭГ

			Ахисан шатны төвлөрлийн 
объектууд


			1. Нээлттэй  Ухамсрыг Бясалгалын Объект Болгох нь

			Жинхэнэ ойлголтыг шинжлэх бясалгалаар гарцаагүй олж авах боловч зарим хүмүүсийн илүүд үздэг өөр нэг арга бол нээлттэй ухамсарт суурилсан бясалгал буюу оюун санааг өөрийнх нь төлөвт оруулах явдал юм. Амьсгалаа мэдрэхийн нэгэн адилаар энэ арга нь сэтгэл хөдлөлд өртөмтгий эсвэл албадан бодож сэтгэх зуршилтай хүмүүст тохиромжтой байдаг. Гэхдээ эдгээр дадлагыг зохих ёсны дагуу хийхийн тулд тодорхой урьдчилсан бэлтгэлүүдийг хангах шаардлагатай.

			Тодорхой хэмжээний төвлөрөлд хүрсний дараа та өөрийн мэдрэмжийн мөн чанарыг ухамсарлаж түүн дээр төвлөрч чадах бөгөөд танд бясалгалын ямар нэгэн объект хэрэггүй болох болно. Ингэснээр та оюун санаагаа бүх дадал зуршлаас чөлөөлж, аажмаар үндсэн төлөвт нь оруулах боломжтой. Энэ үйл явцыг сайжруулая гэвэл нүдээ нээгээд, өөрийн урдах хоосон орон зайд анхаарлаа төвлөрүүлж, бодол санаа, мэдрэмж, ойлголт, дурсамж, бодлуудыг энэ хоосон орон зайд үүсээд сарниж байгааг зүгээр ажиглаад, дагах боловч түүндээ автахгүй байх хэрэгтэй.

			Теравада уламжлалд Сатипатана Сутта нь юмс үзэгдлийг анхаарах, түүний дотор таван бүрдэл цогц, мэдрэхүйн объектууд болон бусад ухамсрын объектуудыг анхаарч үзэх тухай ярьдаг. Өөрөөр хэлбэл, зүгээр л объектууд үүсээд, нээлттэй ухамсрын төлөвт эргээд уусч байгааг ажиглаж, оюун санаагаа "нээлттэй ухамсрын" төлөвт оруулан амраах юм. Зэн уламжлалд шикан-таза гэгдэх ижил төстэй дадлага байдаг бөгөөд энэ нь коануудыг бясалгалын объект болгон ашиглахыг дэмждэг.

			Төвөдийн уламжлалд нээлттэй ухамсрыг объект болгон ашигладаг олон төрлийн бясалгалын аргууд бий. Гаржудын урсгал нь үүсэн гарч буй бодлуудыг хэрхэх талаар дараах зааварчилгааг санал болгодог:

			Ямар ч бодол төрж байсан тэдгээрийг "Би тэднийг болиулах хэрэгтэй" гэж бодохгүйгээр, мөн жаргалтай эсвэл жаргалгүйгээр хүлээн авахгүйгээр тэдгээрийг байгаагаар нь анзаарч, анхаарлаа төвлөрүүлэх хэрэгтэй. Зүгээр л тэдгээрийг ажигч ухамсрын нүдээр харж, оюун санааны тоглоом гэж хүлээн аваад, барьж авалгүйгээр дэргэдүүрээ өнгөрөөнө ... яг тайзны голоор жагсан өнгөрөх дарад мэт мэтээр.

			Нямаагийн урсгалд үүнийг тогтуун байдал, хөдөлгөөн ба ухамсар гэдэг бөгөөд дараах зааварчилгааг хэрэглэдэг:

			Тогтуун байж, хөдөлгөөнийг ажиглан тань,

			Хөдөлгөөн үүсэх үед тогтуун байдлаа барь,

			Тогтуун байдал, хөдөлгөөн хоёрын дунд ямар ч ялгаа байхгүй 
болсон үед,

			Нэг цэгт төвлөрөн орох нь тэр болой.

			Тиймээс хөдөлгөөн үүсэх болгонд та тогтуун байдлаа царцаах юмуу хөдөлгөөнд саад учруулах ёсгүй, харин түүний оронд хөдөлгөөн үүссэн даруйд ажиглан таних хэрэгтэй. Дараа нь тогтуун байдлыг барьж байх зуур хөдөлгөөнийг таньж мэдсэнээр хөдөлгөөн буцаад нам гүм байдалд уусах болно. Эцэст нь та хөдөлгөөн тогтуун байдалд үүсэж, харин тогтуун байдал хөдөлгөөний явцад үүсэх, ингэхдээ хөдөлгөөн ямар нэг сатааралд хүргэхгүй байх хүчтэй үе шатанд хүрэх болно.

			Энэ дадлагын тусламжтайгаар хүрэх оюун санааны төлөв байдлыг аз жаргал, гэрэлтэх хүч, бодолгүй байх гэсэн гурван шинж чанараар тодорхойлогдоно. Оюун санаа гэдэг тэнгэр мэт уудам ба цэлгэр билээ. Түүгээр юу ч явсан бай, үүл, солонго эсвэл цахилгаан аль нь ч байсан тэнгэр хариу үйлдэл үзүүлдэггүй. Үүний адилаар та оюун санаандаа орж ирж буй бүх зүйлийг барьж авалгүйгээр анхааралтай байхад өөрийгөө дадуулж чадна. Энэ дадлагаа үргэлжлүүлснээр та аажмаар гэгээрсэн оюун санааны гурван шинж болох хоосон мөн чанар, танин мэдэхүйн мөн чанар ба бүхнийг хамарсан нигүүлслийг нээн илрүүлэх учраас эхлээд шаматад дараа нь шууд нэвтэрхий ухаанд хүрэх боломжтой.

			Жонангийн уламжлалд бодолгүйн нээлттэй ухамсрын төлөв нь харанхуй өрөөний тарнийн шамата дадлагын анхаарлын төв цэг болдог. Духны түвшинд нүдээ том нээлттэйгээр харанхуй руу ширтэх энэхүү онцгой байрлал нь оюун санааг бодолгүйн төлөв байдалд "хүчээр" оруулах мөн үүнийг нэг цэгт төвлөрлийн объект болгон ашиглахад маш үр дүнтэй тарнийн арга юм. Бусад бараг бүх уламжлалын аргуудаас ялгаатай нь "оюун санааны мөн чанарыг шалгах" хэрэгцээ огт гардаггүй ажээ. Энэ бол тарнийн ёсны нарийн, гүн гүнзгий, өвөрмөц шинж чанарыг онцолсон ер бусын арга юм.

			Эцэст нь хэлэхэд, нээлттэй ухамсрын дадлагыг (эсвэл аль ч бясалгалын дадлага) бясалгаж дууссаны дараа хэсэг хугацаа зарцуулан, юу мэдэрсэн тухайгаа эргэн бодох замаар сайжруулж болдог. Та өөрийн мэдрэмжээ дэвтэр дээр бичиж тэмдэглэх, хамтрагчтайгаа ярилцах эсвэл бясалгах үйл явц хэрхэн болж өнгөрснийг, тухайлбал танд орж ирсэн бодол санаа, сэтгэл хөдлөл, холбоотой зүйлс, мэдрэхүй, дүрслэл болон дурсамжуудаа эргэн санахад хэдэн минутыг зарцуулж болох юм. Энэ төрлийн эргэн санах ухамсар нь бясалгах дадлагын туршид ухамсраа хадгалах чадварыг тань ихээхэн сайжруулж чадна.


2.  Жана Төлөвийг Бясалгалын Объект Болгох нь

			Жана бол шаматад хүрсний дараа мэдрэх маш нарийн, аз жаргалтай, оюун санааны нэвт ууссан төлөв байдал юм.  Нийтдээ найман жанад дэс дараалалтайгаар явж хүрдэг нь дөрвөн хэлбэр бүхий жана (нарийн төрлийн хэлбэртэй) ба дөрвөн хэлбэргүй жана буюу ухамсрын хязгаар гэж байхгүй, ямар нэг хэлбэргүй төлөв юм. Эдгээр төлөвт орохын тулд хяналтаас бүрэн татгалзах хэрэгтэй болдог бөгөөд энэ төлвүүдэд хэр хугацаа зарцуулах нь таны өөрийн хүрч чадсан төвлөрлийн хүчнээс шалтгаалдаг. Хэлбэртэй дөрвөн жана нь таныг шаматагаас илүү гүнзгий төвлөрөлд оруулж, зөн совингоо нэмэгдүүлэхэд тань туслах бол хэлбэргүй дөрвөн жана нь ерөнхийдөө тийм их хэрэг болохгүй.

			Анапанасати сутта судрын арван хоёрдугаар үе шатанд жана руу орохыг дүрслэхдээ:

			Оюун санаагаа чөлөөлж амьсгалаа аваад, оюун санаагаа чөлөөлж амьсгалаа гаргана

			Энэ зааврын дагуу бол жана руу орох нь оюун санаагаа бүрэн чөлөөлөх үйл явц бөгөөд таны бясалгалын объект болсон нарийн оюуны объект руу шумбан орох үйл явцыг хамардаг байна. Өөрөөр хэлбэл, таныг маш аз жаргалтай хэрнээ бүрэн ухамсартай, тогтвортой төлөвт ороход бахдам мэдрэмжийн хамтаар гайхалтай гэрэл таныг бүрхэх болно. Энэ төлөвт уусан шингэх үед та орон зайн байршлыг мэдрэхгүй, тэр дундаа таны биед юу болж байгааг эсвэл юуг ч сонсох, харах юмуу хэлэх боломжгүй болж болно.

			Буддын ухаанаар бол жана төлөвүүд нь хэлбэртэй болон хэлбэргүй орон зайн мэдрэмжтэй дүйцэх бөгөөд эдгээр бясалгалыг хүчтэй дадуулж, сайтар холбогдсон хүмүүс хойд төрөл авдаг гэж үздэг. Хэрэв та эдгээр арга, мэдрэмжтэй холбогдоогүй бол бясалгалыг зөв үзэл бодол, зөв зорилготойгоор хийхэд жана нь ер бусын бясалгалын объект болж чадна. Ялангуяа хэлбэр бүхий дөрөв дэх жана нь онцгой нэг цэгт төвлөрлийг олж авахад тусалдаг бөгөөд үүний дараа та мөнх бус байдал, зовлон зүдгүүр, аминч бус байдлын мөн чанарт амархан нэвтэрч чаддаг болно.

			Шаматагийн бясалгалаар олж авсан оюун санаа нь эхний жанад хүрэх урьдчилсан төлөв буюу түүнд хүрэх төлөв хэмээн тодорхойлогдох хэлбэртэй оюун санааны нэг төрөл юм. Үүнийг биелүүлсний дараа шаматагийн дараах долоон урьдчилсан үе шатаар дамжуулж эхний жанад хүрнэ. Хэлбэртэй дөрвөн жана тус бүр анхаарал тогтоох долоон үе шат гэж нэрлэгддэг урьдчилсан долоон үе шаттай бөгөөд эдгээр үе шатуудыг дараалан давж байж л амжилтад хүрдэг ажээ. Дараах тайлбарууд нь зөвхөн дөхүүлсэн, ойролцоо тайлбар бөгөөд энэ нь шаматаг мэдэрсний дараа хүрч болох оюун санааны маш нарийн төлөв эсвэл чанаруудыг дүрсэлдэг; илүү нарийвчилсан тайлбар байдаг боловч энэ номын хүрээнээс хальсан хэрэг билээ (Төвөдийн лам нар энэ сэдвийг судлахад олон жил зарцуулдаг уламжлалтай).

			Анхаарал тогтоох долоон шатууд нь:

			1.  Анхдагч Анхаарал

			Энэ шатанд жана төлөвтэй холбогдоход онцгой анхаарал хандуулдаг.

			2. Ялгах Анхаарал

			Энэ үе шат нь судлах, эргэцүүлэн бодох хоёрын нийлмэл байдалд суурилсан ялгах хүчтэй байдаг.

			3. Итгэлээс төрсөн Анхаарал

			Оюун санаа итгэл үнэмшлийн онцгой чанарыг олж авдаг.

			4. Тусгаарлагдсан Анхаарал

			Энэ үе шатанд оюун санаа нь нарийн сатаарлуудаас бүрэн ангид байдаг.

			5. Аз жаргалын буюу Ангижирахуйн Анхаарал

			Энэхүү оюун санааны гол утга учир нь аз жаргалыг дотроосоо урин дуудаж, асар их баяр баясгаланг мэдрэх явдал юм.

			6. Шинжлэх Анхаарал

			Энэ үе шатанд оюун санааны гол утга учир нь нарийн түвшинд судалгаа хийж, ойлголттой болох явдал юм.

			7. Эцсийн Нэгтгэх Анхаарал

			Энэхүү эцсийн үе шат нь оюун санааны жинхэнэ жана төлөв байдалд хүргэх чанарууд бүрдсэнийг илэрхийлдэг.

			Жанагийн аль нэг төлөвийн бясалгалаас гарсны дараа та жанагийн тодорхой шинж чанаруудыг олж мэдсэнээр тухайн жанаг таньж чадна. Эдгээр чанарууд нь аажмаар илүү нарийн болж, назгай байдал, тодорхой бус байдал, муу хүсэл, тайван бус байдал, гэмшил болон мэдрэхүйн хүсэл зэрэг бясалгалын таван саад тотгорыг арилгах ерөндөг болж өгнө. Хэдийгээр би эдгээр чанаруудыг тодорхой үгээр дүрсэлж байгаа ч энэ нь хамаагүй илүү нарийн түвшний бөгөөд дээд зүйл юм. Эхний жана дөрвөн шинжийг агуулдаг: судалгаа ба шинжлэл, баяр баясгалан, аз жаргал болон нэг цэг дээрх төвлөрөл. Хоёр дахь жанад хүрэх үед эхний чанар арилж, бясалгагч хүн баяр баясгалан, аз жаргал, нэг цэг дээрх төвлөрөл гэх шинжүүдтэй үлддэг. Гурав дахь жана аз жаргал, нэг цэг дээрх төвлөрөл гэсэн шинж чанартай байдаг бол дөрөв дэх жанад зөвхөн нэг цэг дээрх төвлөрөл буюу үл ажрах байдал л үлддэг байна. Хүний төвлөрөл дөрөв дэх жана дээр хамгийн боловсронгуй байдаг тул гайхалтай хүчтэй болсон байдаг. 

			Жанагийн дөрөв дэх хэлбэрээс гадна бясалгаж байгаа хүн хязгааргүй орон зай, хязгааргүй ухамсар, оргүй байдал болон ойлголт гэсэн дөрвөн хэлбэргүй жана төлөвийг мэдэрч чадна. Эдгээр төлөв байдал нь ерөнхийдөө тийм ч хэрэгцээтэй бус боловч хүний оюун санааны байдал маш нарийн байх бөгөөд өмнөх жанагуудад бий болсон төвлөрөл дутагдаж байдаг. Хоёр дахь төлөв болох хязгааргүй ухамсар нь зарим тохиолдолд хоосон чанарыг ухаарах хөшүүрэг болж чаддагийг эс тооцвол бусад төлвүүд нь ерөнхийдөө жинхэнэ мэргэн ухааныг хөгжүүлэх явдалд саад болох магадлалтай. Хэлбэргүй жана дахь оюун санааны энэхүү чанар нь ойлголт гэх зүйлгүй харин оюун санааны зүгээр нэг хэлбэр юм уу нарийн мэдрэмж бөгөөд бясалгагчийг ямар ч физик хэлбэр мэдрэхгүй хэлбэргүй буюу дуу чимээгүй, үнэр амт үгүй, мэдрэмжгүй ертөнцөд дахин төрөлт рүү чиглүүлж магадгүй юм.

			Шаматад аль хэдийн хүрсний дараа та эхний жана нь шаматагийн оюун санаанаас хамаагүй илүү нарийн болохыг харах чадвартай болно. Оюун санааны нарийн бөгөөд амар амгалан мөн чанарыг мэдэрснээр та хэлбэртэй жанагийн ертөнцийн илүү нарийн түвшинд хүрэхийн тулд хичээнгүйлэн дасгал хийх урам зориг авах юм.  Эхний жанад уусан ороод та хоёр, гурав, дөрөв дэх жана руу нэвтэрч орох урам зоригийг авах болно. Эдгээр төлөв байдлаас гараад өндөр зэргийн тогтвортой байдал хийгээд тодхон ухамсартайгаар өөрийн өдөр тутмын амьдралтай золгоход таны оюун санаа хүслийн ертөнцдөө эргэн ирнэ. Бясалгалын үеэр та хүслийн ертөнцийн шинж тэмдгүүд болох сэтгэлийн хөдөлгөөн, гунигт бодлуудаас түр зууртаа чөлөөлөгдөх боловч бясалгал хоорондын завсраар тэдгээр нь мөн л илэрч үзэгдсээр байх боловч бага давтамж, эрчим, хэмнэлээр илэрдэг.

			Жана төлөвт нээгдсэн хүчирхэг төвлөрөл нь мөн зөн билэг, ер бусын хүчийг олж авах үүд хаалгыг нээж өгдөг. Оюун санаагаа өнгөрсөн амьдралаа эргэн санахад чиглүүлснээр өмнөх олон оршихуйг мэдэрч, тэдгээрт тохиолдсон мөн чанарыг эргэн санах боломжтой. Мөн “билгийн мэлмий” нээгдэж амьд бүхний үхэл ба дараа төрлийг тод харж, хэрхэн үйлийн үрээр өөр төрлүүдэд ээлжлэн төрж байдгийг харж чадна. Түүнээс гадна ер бусын сонсгол, бусдын санааг унших мөн хатуу эд зүйлсийг нэвтлэн гарах, усан дээгүүр алхах, агаарт нисэх гэх мэт дөрвөн элементийг удирдах боломжийг олгодог ер бусын чадварыг хөгжүүлэх боломжтой. Гэхдээ эдгээр таван ер бусын чадварыг хөгжүүлснээр та ангижралд хүрсэн гэсэн үг биш гэдгийг ойлгох хэрэгтэй.

			Төрөл бүрийн жана төлөвт хүрэх нь янз бүрийн хэлбэртэй болон хэлбэргүй ертөнцөд төрөхөд хөтөлж болно. Гэсэн хэдий ч Буддын бясалгагчид эндээс дахин төрөлт хайдаггүйн учир бол тэнд Буддын замналаар дасгал хийх боломжгүй байдагтай холбоотой. Эдгээр ертөнц дэх төрөлт нь зовлон зүдгүүрээс ангид боловч бүх зүйлийн нэгэн адил энэ төрөлд ч гэсэн төгсгөл гэж байгаа. Энэ нь бясалгал хийхэд тохиромжтой газар биш учраас ийм төрөлт нь эерэг үйлийн үрийг дэмий үрэх болно. Гэхдээ зарим Буддын шашинтнууд зовлон зүдгүүрийг хурдан бөгөөд түр хугацаанд намжаахын тулд эдгээр ертөнцөөс дахин төрөлтийг эрж хайх онцгой тохиолдлууд байдаг ч тэдний хүсэл хожим нь бүрэн замхрах үе ирдэг. Теравадагийн замналд мөн эргэн үл ирэгч гэж нэрлэгддэг үе шат байх бөгөөд үүний дараа хүн нирваанд хүрэхээсээ өмнө хэлбэртэй ертөнцөд гэнэт дахин төрөх нь бий. 


			АШИГЛАСАН МАТЕРИАЛУУД

			Энэ номд бичигдсэн олон дадлагуудын ихэнхийг илүү дэлгэрэнгүй хэлбэрээр доорх номуудаас олж уншиж болно:

			

			Bikkhu Bodhi (ed). In the Buddha’s Words: An Anthology of Discourses from the Pali Canon (Boston: Wisdom 2005). 

			Бикху Боди (хэвлэл).  Бурханы хэлсэн үгс: Пали Канон дахь Сургаалуудын Түүвэр (Бостон: Wisdom 2005)

			

			John Barter. Mindfulness Meditations with John Barter. 2 CD Set. (Sydney 2009).

			Жон Бартер. Жон Бартертай хамт хийх Дурьдал ойр тавих Бясалгал. 2 диск бүхий багц. (Сидней 2009)

			

			Ajahn Brahm. Mindfulness, Bliss and Beyond: A Meditator’s Handbook (Somerville: Wisdom 2006). Ажахн Брахм. Бясалгал, Баяр Баясгалан ба Түүнээс цааш: Бясалгагчийн Гарын Авлага (Соммервилль: Wisdom 2006)

			

			Ajahn Chah. A Still Forest Pool: The Insight Meditation of Ajahn Chah. Compiled by Jack Kornfield and Paul Breiter (New York: Quest, 1986). 

			Ажахн Ча. Чимээгүй Ойн Цөөрөм: Ажах Чагийн Бясалгалыг Шинжлэхүй. Жак Корнфелд ба Пол Брейтерын хамтын бүтээл (Нью Йорк: Quest 1986)

			

			His Holiness the Dalai Lama. How to See Yourself As You Really Are: A Practical Guide to Self-Knowledge (London: Rider, 2006). 

			Дээрхийн гэгээнтэн Далай Лам. Өөрийхөө Үнэн Төрхийг Хэрхэн Харах вэ: Бие даан Сурах Бясалгалын Гарын Авлага (Лондон, Rider 2006)

			

			The Ninth Karmapa Wangchuk Dorje. The Mahamudra: Eliminating the Ignorance of Darkness. (Dharamsala: Library of Tibetan Works and Archives, 2002). 

			Есдүгээр Гармава Ванчуг Доржэ. Махамудра: Мунхагийн Харанхуйг Арилгах нь. (Дарамсала: Төвөдийн бичиг хэрэг болон архивын номын сан, 2002)

			

			Shar Khentrul Jamphel Lodro. Unveiling Your Sacred Truth through the Kalachakra Path, Books One to Three. (Melbourne: Tibetan Buddhist Rime Institute, 2016). 

			Шар Ханбрүл Жамбал Лодой. Сэтгэлийн мөн чанараа нээхүй, Боть 1-3. (Сан Франциско: Зогдан)

			

			B. Alan Wallace. The Attention Revolution: Unlocking the Power of the Focused Mind (Boston: Wisdom 2006).

			Б. Алан Уоллес. Төвлөрлийн Хувьсал: Төвлөрсөн Оюун Санааны Хүчийг Нээх (Бостон: Wisdom 2006)
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Зохиогчийн тухай хэдэн үг

			Ханбрүл Ринбүчи бол Төвөдийн Буддын шашны Секторын-бус үзэлт Мастер билээ. Тэрбээр Төвөдийн гол гол урсгалуудын хорин-тав гаруй багш мастеруудаас олон ном сургаалыг суралцан дадуулах үйлсэд бүхий л амьдралаа зориулсан бөгөөд аливаа урсгалын системд чин хүндлэл бишрэлээр хандахын зэрэгцээ өөрийн даган явж ирсэн гол урсгал болох Жонан-Шамбалын урсгалын Цагийн хүрдний дандарын ёсондоо хамгаас итгэлтэй явдаг нэгэн билээ.

			Ринбүчи бүхий л зүйлд сониуч хийгээд шийдмэг сэтгэлээр хандана. Түүний сургаал үргэлж ойлгомжтой шулуун дардан замаар байндаа тусч утга төгөлдөр байдаг нь онцгой ажиглагддаг. Олон жилийн турш тэрбээр шавь нартаа зориулан Цагийн хүрдний сургаалын дамжин явах үе шатуудыг үзүүлсэн ном товхимол олныг бүтээж мөн орчуулах тал дээр асар их зүтгэл гаргасныг хэлэхгүй өнгөрч болохгүй юм. 

			Бид байгаль дэлхийгээ хайрлах, хүн хүнээ гэх сэтгэлээр амгалан энхийн зохицлыг энэ ертөнцөд жинхэнэ утгаар нь хөгжүүлж чадна гэдэгт Ринбүчи хэзээ ч эргэлзэж байгаагүй бөгөөд Цагийн хүрдний системт сургалтаар Шамбалын Алтан Эринийг ойртуулах ч боломжтой хэмээн итгэсний үндсэн дээр дэлхийн улсуудаар хэдэнтээ тойрон явж ялгавар үгүй римэ үзэл бүхий өвөрмөц урсгалынхаа нандин ухааныг дэлгэрүүлэн номлож яваа нэгэн билээ.

			РИНБҮЧИГИЙН ҮЗЭЛ БОДОЛ

			Зогдэнбол манай дэлхий дээр амгалан энхийн нийгмийг байгуулах Ханбрүл Ринбүчигийн үзэлд туслах зорилгоор тусгайлан байгуулагдсан ашгийн бус байгууллага бөгөөд өдөр өдрөөр хөгжиж дэвшихийн хэрээр улам олон хүнийг хамрах болоод байгаа юм. Ринбүчигийн үзэл бодлын цар хүрээний талаар ойлголт өгөх үүднээс холын ба ойрын найман зорилго тавьсныг нь доор үзүүллээ.

			Нэн Даруй Хийвэл Зохих Ойрын Зорилго

			Үнэн чанартаа хувь хүн бүр өөртөө гүнзгий өөрчлөлт хийж байж л жинхэнэ аз жаргалд хүрч болно. Одоо бид саруул оюуныг улам хөгжүүлж өөрсдийн хязгааргүй боломжийг нээх л юу юунаас илүү чухал болоод байна. Тиймээс Ринбүчи Жонангийн Цагийн хүрдний урсгалыг хадгалах энэ хүнд үүргийг өөртөө аваад дөрвөн замаар энэ зорилгодоо хүрэхээр найдаж байгаа юм. Юу гэвэл:

			1. Төвөдийн алслагдсан нутагт байгаа Цагийн хүрдний урсгалыхантай холбоо тогтоон, энэ хэрэгт бүх амьдралаа зориулсан чин сүсэгт бясалгагч нартай хамтарч ажиллах бололцоог хүмүүст олгох. Бидний зорилго бол Цагийн хүрдний ёсыг мянга мянган жилийн өмнөх тэр уламжлалт байдлаар нь хадгалан буй мастеруудын сургаал зааврын дагуу заншил ёсоор нь суралцахад хүмүүст бүх талаар туслах явдал юм. Үүний тулд бид Бурхадын зураг, баримал, судар ном зэргийг дэлхийн улсуудаар түгээх, ухамсарлахуйн өндөр түвшинд хүрсэн бясалгагч нарын туршлага дээр тулгуурласан зургийг уламжлалт материалаар бүтээх чанарын тал дээр онцгой анхаарах болно. 

			2. Цагийн хүрдний ёсыг судалж анхааран авлага болгоход зориулсан олон улсын бясалгалын төвүүдийг байгуулах. Сурсан мэдсэнээ эрчимтэй дадлага болгон хувиргах бололцоо тэр бүр олдоод байдаггүй тул манай бүлгийн гишүүдэд урт богино хугацаагаар бясалгалд суухад нь туслах газруудыг зохион байгуулах тал дээр бид ажиллаж байна. Үүнд тохиромжтой нутагт газар худалдаж аван ганцаар буюу бүлгээрээ бясалгал хийх байгууламж барих явдал голлож байна. Цаашид дэлхий даяар сүлжээ үүсгэн бясалгагчдад туслах өргөн хүрээний дэмжлэгт ажлыг бид өрнүүлэх болно. 

			3. Цагийн хүрдний мастеруудын ховор судар бүтээлийг орчуулж хэвлэх. Төвөдийн түүхийн урт хугацаанд Цагийн хүрдний сургаал тоолшгүй олон судар бүтээлийн сэдэв болсоор иржээ. Үүний зөвхөн өчүүхэн хэлтэрхий л баруунд орчуулагдаад байна. Онолын ном хичнээн чухал ч гэлээ бид энэхүү гүнзгий сургаалын гүнд орон нэвтрэхийн тулд гарамгай мастеруудын оньс зааварчилгаануудыг нийтийн хүртээл болгох тал дээр онцгой анхаарвал машид зохилтой гэж үзэж байна.

			4. Зохион байгуулалттай сургалтын программ хэрэгслийг хөгжүүлэх. Дэлхий нийтээр орчин үеийн технологийг сургалтад нэвтрүүлсэн байгаа өнөө үед цахим сургалтыг хөгжүүлэн олон улсын хүмүүст ойр харьцаатай, зохион байгуулалттай бөгөөд чанартай сургалтын хөтөлбөрт хамрагдах бололцоог олгоно.

			Холын Зорилго

			Бид бүхэн дотоод сэтгэлийн амгалан зохицолт байдалд тэмүүлэх зууртаа маш олон ургалч үзлээр дүүрэн агуу ертөнцөд амьдарч байгаагаа мартаж болохгүй. Хувь хүн янз бүрийн итгэл үнэмшилтэй болж түүнээсээ шалтгаалан бусадтай харилцаанд ордог. Энэхүү шүтэн барилдлагат ертөнцөд илүүтэй хүндлэл, тэсвэр тэвчээр авчрах аргыг олох амаргүй. Тийм ч учраас Ринбүчи дөрвөн тодорхой үйлдлийг голлон санал болгож байгаа нь:

			1. Римэ ухааныг бусад урсгалуудтай зөвшилцөн хөгжүүлэх. Олон ургалч үзэл бүхий нийгмийн бүтээлч нэгэн гишүүний ёсоор бусад урсгалуудтай ялгаагаа зөвшөөрөлцөн найрамдах хэрэгтэй. Ингэснээр бие биесээ хүндэтгэж, шинэ санаа бодолд нээлттэй хандах, мунхаг сэтгэлийг ялан гарах хүслийг өдөөх ашигтай чанаруудыг хөгжүүлэхэд зорьж чадах болно. 

			2. Чин зүтгэлтэй бясалгагч нарт санхүүгийн дэмжлэг үзүүлэн ухамсарлахуйн гүнзгий түвшинд хүрсэн үлгэр жишээ болох хүмүүсийг бэлтгэх. Бидний урсгал үнэн гэдгийг батлан харуулах үүднээс хүмүүсийг үнэхээр далд ухамсарлахуйн гүнзгий түвшинд хүргэх чухал ач холбогдолтой байна. Тиймээс чин сүсэгт тууштай бясалгагч нарт ямар системийн бясалгал хийж байгаагаас нь үл хамааран санхүүгийн тэтгэлэгт хөтөлбөр үүсгэхэд бид зорьж байна. Сурснаа дадлага болгон амжилт гаргахад нь тусласнаар тэд орчин тойрондоо жинхэнэ амьд жишээ болон үлгэрлэж дараачийн шинэ үеийн сүсэг нэгт нөхдийнхөө бишрэл хүндлэлийг хүлээн араасаа дагуулах болно.

			3. Тусгай дадлагын хөтөлбөрөөр ирээдүйтэй эмэгтэй бясалгагч нарыг бэлтгэх. Төвөдийн соёлд ирээдүйтэй гэж танигдсан нэгнийг эрчимтэйгээр сурган ухамсарлахуйн гүнзгий түвшинд хүргэсэн түүх олон бий ч харамсалтай нь голдуу эрэгтэй хүмүүс байдаг. Манай дэлхий дээр тэнцвэртэй байдлыг авчирч чадах ухамсарлахуйн гүнзгий түвшинд хүрсэн хүчирхэг үлгэр жишээ эмэгтэй хүн бэлтгэх нь маш чухал гэдэгт Ринбүчи итгэлтэй байгаа юм. Тиймээс бид тэдэнд зориулсан өвөрмөц дадлагын хөтөлбөр боловсруулахад анхааран ажиллаж байна. Бидний зорилго тэдний сүсэг бишрэлийн боловсрол дахь бүх талуудад дэм болох санхүүгийн дэд бүтэц хийгээд мөн тусгай сургалтын хөтөлбөр бий болгох явдал билээ.

			4. Чөлөөтэй уян хатан сэтгэж өнөөгийн сургалтын хөтөлбөрийн дагуу үнэнийг илүү уужим байдлаар харах ба ойлгох тал дээр дэмжих. Бүх зүйл асар хурдацтай хөгжин буй өнөө цагт үр хүүхдүүдээ сурган хүмүүжүүлэх чадвараа хир байгааг дахин нэг бодож үзэх хэрэгтэй юм. Өнгөрсөн үеийн нийгмийн систем голдуу сурагч оюутнуудыг амьдралдаа тулгарсан сорилтуудыг хэрхэн давж гарахад бэлтгэхэд чиглэсэн буруу арга баримталдаг байсан бол бид тэднийг нөхцөл байдалдаа дадах илүү уян хатан болгох сургалтын программд илүүтэй анхаарч байгаа юм. Энэ сургалтын давуу тал нь тэдний өдөр тутмын амьдралд сэтгэл хэрхэн нөлөөлж байдгийг илүүтэй ухамсарлуулж сургах явдал билээ. Мөн өнөөгийн нийгэмтэй илүү зохицох талаас нь харж шашны боловсролд өөрчлөлт хийх зорилготой байгаа юм.

			
	ТА ХЭРХЭН ТУСАЛЖ ЧАДАХ ВЭ?

			Таны тус дэмжлэггүйгээр эдгээрийн аль нь ч хэрэгжих боломжгүй юм. Бидний
энэ зорилго сүсэгтэн олон та бүхний олон жилийн турш өргөсөн өглөг, хураасан
буяны асар их нөлөө, дэмжлэгээр биелэлээ олох болно. Хэрэв та туслахыг хүсвэл
эргэлзэх хэрэггүй бидэнтэй холбогдоорой.
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